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Había	   una	   vez	   una	   niña	   sumergida	   en	   una	   burbuja,	   protegida	   del	   mundo	   exterior,	   alejada	   de	   lo	  
desconocido…	   	  Días	  que	  pasaban,	  qué	  pasaban?	  Días,	  sin	  sentido…	  Y	  había	  “sentido”	  que	  la	  gente	  soñaba	  con	  sueños	  sin	  dormir	  y	  ella	  dormía	  sin	  sueños	  que	  cumplir.	  	  Un	   día	   esta	   niña	   decidió	   viajar,	   explorar	   mundo.	   	   No	   tuvo	   que	   hacer	   miles	   de	   kilómetros	   ni	  desplazarse	  hasta	  un	  lugar	  exótico.	  	  Viajó	  sin	  cesar	  hasta	  lo	  más	  profundo,	  hacia	  su	  propio	  ser.	  	  Viajar	  es	  abrir	  tu	  mente,	  	  es	  salir	  de	  círculos,	  es	  romper	  con	  las	  cadenas,	  es	  percibir	  desde	  la	  distancia,	  es	  comprender	  y	  aceptar,	  es	  volar,	  es	  sentirte	  libre	  para	  decidir,	  para	  equivocarte,	  para	  ser	  tú	  mismo	  “eres	  libre	  o	  no	  eres	  ser”.	  	  Y	  me	  pregunto,	  ¿cuándo	  te	  lanzas	  al	  viaje	  sigues	  siendo	  la	  misma	  persona?	  	  	  Metamorfosis…	  
	  Igual	  que	  la	  mariposa	  abre	  sus	  alas	  al	  viento,	  	  ella	  	  abre	  los	  parpádos	  y	  deja	  que	  sus	  lágrimas	  fluyan	  y	  viajen	  por	  su	  rostro,	  porque	  ya	  saben	  a	  donde	  van.	  Su	  alma	  ya	  ha	  tomado	  consciencia	  y	  las	  deja	  ir,	  no	  es	  un	  llanto	  ahogado	  ni	  triste,	  es	  pausado	  y	  alentador…	  Viajan	  para	  bañar	  el	  rostro	  y	  mirar	  hacia	  delante,	  y	  aunque	  veas	  un	  poco	  borroso	  por	  la	  lluvia	  de	  tus	  ojos,	  no	  importa,	  porque	  tu	  ser	  ya	  percibe	  y	  siente	  con	  claridad,	  te	  vacías	  para	  llenarte	  de	  nuevo…	  
	  	  Y	  	  ella	  ahora	  sueña	  con	  fluir…	  En	  este	  cuento	  no	  encontrarás	  un	  príncipe	  ni	  un	  personaje	  maligno,	  ¿acaso	  una	  princesa?.	  Es	   la	  historia	  de	  una	  chica	  que	   le	  ha	  dado	  voz	  a	  esa	  niña	  que	   le	  acompaña,	  o	  esa	  niña	  que	  al	   fin	  ha	  querido	  darle	  voz	  a	  la	  adulta.	  Tampoco	  hay	  perdices,	  pero	  sí	  un	  final	   feliz,	  muy	  feliz,	  y	  éste	  es	  sólo	  el	  
principio…	  	  	  	  	  	  	  
	  	   5	  
1.	  Introducció	  
	  Em	  vaig	  deixar	  anar	  i	  em	  sento	  com	  l'aigua	  que	  neix	  en	  el	  manantial	  i	  baixa	  per	  la	  muntanya	  per	  fondre's	  amb	  el	  mar.	  Sento	  la	  mateixa	  frescor	  i	  ritme,	  ni	  els	  dubtes	  ni	  la	  por	  (amics	  meus	  des	  de	  petita)	  em	  frenen,	  em	  sento	  plena	  de	  vida,	  admirant	  tot	  el	  que	  m'envolta.	  Algú	  ha	  vist	  a	  les	  oles	  del	  mar	  desistir	  en	  acariciar	  a	  les	  roques?	  Desitjo	  contagiar	  aquestes	  emocions	  a	  l’escola,	  la	  meva	  vocació	  i	  passió.	  	  Cada	  nou	  despertar,	  la	  vida,	  el	  principi,	  el	  final,	  el	  dia	  i	  la	  nit	  és	  un	  cicle	  	  com	  l’aigua.	  Acaba	  i	  torna	  a	  començar.	  	  	  D'aquesta	  sensació	  i	  després	  de	  llegir	  un	  dia	  en	  el	  metro	  unes	  pàgines	  sobre	  el	  fluir	  de	  Csikzentmihalyi	  sorgeix	  el	  meu	  projecte.	  Neix	   per	   a	   fer	   arribar	   al	   professorat	   l'experiència	   de	   flux,	   submergir-­‐nos	   en	   un	  VIATGE	  pel	  nostre	  interior	  que	  ens	  ajudi	  a	  convertir	  el	  nostre	  dia	  a	  dia	  en	  un	  repte,	  sentint-­‐nos	  competents	  per	  afrontar-­‐ho	  i	  augmentant	  el	  gaudi	  i	  interès	  per	  viure.	  	  
	  
JO	  RIU!	  I	  TU?	  SOMriu	  és	  un	  viatge,	  	  un	   itinerari,	  un	  recorregut,	  un	  camí	  per	   fer	  un	  mateix.	  El	   “viatjant”	   trobarà	  unes	  dinàmiques	  i	  activitats	  que	  li	  seran	  útils	  per	  a	  enfonsar-­‐se	  en	  	  l’educació	  emocional.	  	  El	   projecte	   consta	   de	   cinc	   itineraris	   coincidint	   amb	   les	   cinc	   competències	  emocionals	  del	  GROP:	  	  	  	  	  	  	  	  	  A	  més	   a	  més	   en	   cada	   sessió	   trobaran	  una	  pista	   per	   a	   conèixer	   de	  més	   a	   prop	   el	  concepte	  de	  fluir	  de	  Csikszentmihalyi.	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  Aquest	  projecte	   	  és	  una	  breu	  guia	  per	  a	  començar	  a	  entrenar	   les	  emocions.	  Cada	  participant	   tindrà	  el	   seu	  propi	  quadern	  de	  viatge	  que	   li	  permetrà	  escollir	   la	   seva	  pròpia	  aventura,	  es	  poden	  fer	  les	  activitats	  moltes	  vegades	  en	  diversos	  moments	  i	  obtenir	  resultats	  diferents.	  	  Perquè	  vivim	  en	  moviment	  i	  avancem	  en	  aquest	  camí.	  	  	  	  
Per	  què	  va	  dirigit	  als	  mestres?	  A	  Magisteri	  ens	  formen	  en	  didàctica	  de	  la	  llengua	  i	  de	  les	  matemàtiques	  per	  què	  no	  en	   didàctica	   de	   les	   emocions?	   Si	   la	   nostra	   tasca	   és	   formar	   a	   persones.	   Els	   hi	  ensenyem	   a	   sumar	   però	   aprenen	   a	   restar	   importància	   a	   les	   inseguretats?	   Els	   hi	  ensenyem	  a	  escriure	  però	  a	  ser	  els	  responsables	  dels	  seus	  errors?	  Algú	  ens	  ho	  va	  ensenyar	  a	  nosaltres	  els	  i	  les	  mestres?	  Educar	  és	  creure	  en	  els	  i	  les	  alumnes,	  	  i	  creiem	  en	  nosaltres?	  	  Per	   aquest	   tipus	   de	   preguntes	   em	   plantejo	   la	   necessitat	   d’endinsar	   en	   el	   món	  emocional	  als	  meus	  companys	  i	  companyes	  de	  feina.	  També	  és	  guanyar	  salut,	  saber	  protegir	   la	   nostra	   emocionalitat	   en	   els	   moments	   de	   tensió,	   i	   a	   mantenir-­‐nos	  estables	  i	  en	  equilibri	  a	  pesar	  dels	  esdeveniments	  	  que	  transcorren	  a	  l’escola	  un	  dia	  qualssevol.	  	  Igualment	   el	   curs	   està	   dirigit	   a	   totes	   les	   persones	   que	   estiguin	   disposades	   a	  emprendre	  un	  viatge	  pel	  seu	  món	  interior,	  explorar	  el	  que	  són,	  el	  seu	  propi	  ser.	  Tot	  aquell	  o	  aquella	  que	  senti	  la	  necessitat	  de	  fer-­‐ho	  té	  un	  bitllet	  d’anada.	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Si	  llegeixes	  les	  següents	  pàgines	  t’ajudaran	  a	  entendre	  millor	  les	  teves	  emocions	  i	  conèixer	  els	  conceptes	  que	  t’acompanyaran	  durant	  aquest	  trajecte.	  	  Et	   convido	   a	   que	   tanquis	   els	   ulls	   i	   pensis	   en	   	   l’última	   emoció	   intensa	   que	   vas	  experimentar…	  
	  
“Sento	  benestar,	  tranquil·litat,	  plaer,	  seguretat.	  No	  puc	  deixar	  de	  somriure	  i	  els	  
ulls	  em	  brillen…tots	  els	  meus	  pensaments	  són	  positius!	  Em	  sento	  molt	  bé!”	  
	  
“Em	  miro	   al	   mirall,	   estic	   pàl·lid,	   als	   meus	   ulls	   els	   hi	   costa	   obrir-­‐se,	   el	   front	  
arrugat	  i	  els	  llavis	  cap	  avall.	  No	  puc	  amb	  el	  meu	  cos,	  la	  meva	  respiració	  és	  molt	  
lenta	  al	  compàs	  dels	  batecs	  del	  meu	  cor…Vull	  estar	  sola,	  no	  tinc	  ganes	  de	  res…”	  
	  	  










Si	  alguna	  vegada	  has	  sentit	  això…	  
CONTINUA	  I	  ESCULL	  LA	  TEVA	  PRÒPIA	  LECTURA!	  
	  
Si	  desitges	  conèixer	  de	  més	  a	  prop	  les	  emocions	  
Passa	  a	  la	  pàgina___10	  
	  
Si	   decideixes	   descobrir	   més	   coses	   sobre	   la	   intel·ligència	   emocional,	  
l’educació	  emocional	  i	  les	  competències,	  
Passa	  a	  la	  pàgina___	  21	  
	  
Si	  el	  que	  vols	  és	  saber	  més	  coses	  sobre	  l’estat	  de	  consciència	  “flow”,	  













	  	   10	  
2.1	  Què	  és	  una	  emoció?	  	  Segons	  ho	  defineix	  Bisquerra	  (2010):	  
	  
Emoció	  e-­‐movere	  (moure	  cap	  en	  fora).	  Traducció	  del	  llatí	  que	  ens	  suggereix	  
que	  l’emoció	  ens	  dirigeix	  a	  actuar.	  	  L’emoció	   es	   tracta	   d’un	   estat	   complex	   de	   l’organisme	   caracteritzat	   per	   una	  excitació	  o	  pertorbació	  que	  predisposa	  a	  una	  resposta	  organitzada:	  
• Les	  emocions	  es	  generen	  com	  a	  resposta	  a	  un	  esdeveniment	  intern	  o	  extern.	  	  
• La	  duració	  d’una	  emoció	  pot	  ser	  de	  varis	  segons	  a	  hores.	  	  
I	  un	  sentiment?	  Els	  sentiments	  són	  disposicions	  a	  respondre	  emocionalment	  a	  un	  objecte	  específic	  de	   determinada	   manera	   (una	   espècie	   d’actitud	   emocional).	   Es	   poden	   classificar	  segons	   la	   seva	   intensitat,	   durada,	   profunditat,	   però	   aquestes	   dimensions	   formen	  part	  d’un	  continu.	  	  Normalment	   és	   de	   duració	   més	   ampla	   que	   una	   emoció.,	   en	   canvi,	   són	   menys	  intensos	  que	  les	  emocions.	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Segons	  Bisquerra	  (2010):	  1. Es	  produeix	  un	  estímul	  L’estímul	  pot	  ser:	  -­‐ Intern:	  un	  pensament,	  un	  record…	  -­‐ Extern:	  una	  persona	  situació,	  objecte.	  Una	  persona,	  conscient	  o	  inconscient	  avalua	  l’estímul	  Si	  l’estímul	  ens	  és	  rellevant	  i	  significatiu	  provocarà	  una	  resposta	  emocional.	  Si	  l’estímul	  no	  ens	  és	  rellevant	  ni	  significatiu	  no	  provoca	  emo2ció.	  	   2. El	  cervell	  racional	  fa	  una	  valoració..	  Segons	  Lazarus	  (1991)	  es	  donen	  dos	  processos	  de	  valoració:	  	  En	   la	   valoració	   primària:	   es	   tenen	   en	   compte	   les	   conseqüències	   que	   es	   poden	  derivar	  de	  la	  situació:	  M’ajuda	  a	  aconseguir	  el	  meus	  objectius?	  Puc	  fer-­‐li	  front?	  Segons	  la	  resposta	  l’emoció	  pot	  ser	  agradable	  o	  desagradable.	  	  3.	   	  4.	  5.	  El	  cervell	  dóna	  ordres	  a	  l’organisme,	  que	  reacciona	  llavors	  provocant	  una	  sèrie	   de	   canvis	   a	   nivell	   fisiològic	   (tant	   internament	   com	   externa)	   i	   cognitiu.	  Aquests	   canvis	   formen	   part	   de	   la	   reacció	   emocional	   i	   tenen	   com	   a	   objectiu	   la	  supervivència	  i	  l’adaptació	  al	  medi,	  i	  ens	  predisposen	  per	  actuar	  i	  per	  fer	  front	  a	  la	  nova	  situació.	  Per	  exemple	  quan	  un	  se	  sent	  amenaçat	  té	  predisposició	  a	  atacar	  o	  a	  fugir.	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El	  procés	  és	  bastant	  automàtic	   i	  no	  podem	  evitar	  alguns	  efectes	  a	  nivell	   fisiològic	  de	  l’emoció	  (posar-­‐nos	  vermells,	  taquicàrdies,	  suor...).	  Hi	  ha	  però	  altres	  aspectes	  de	  l’emoció	   	   com	   l’expressió	   facial,	   l’expressió	   verbal	   i	   pensaments	   que	   són	   més	  controlables	  i	  es	  poden	  entrenar.	  	  6.	   -­‐	   En	   la	   valoració	   secundària	   es	   fa	   un	   balanç	   de	   la	   capacitat	   personal	   per	  afrontar	  la	  situació.	  
	  7.	   Un	   cop	   s’ha	   donat	   l’emoció	   entraríem	   a	   la	   part	   de	   la	   predisposició	   a	   l’acció	  (orexis).	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2.3	  Els	  components	  de	  l’emoció	  
	  
2.3.1	  Neurofisiològic:	  	  Es	   tracta	   de	   respostes	   involuntàries	   i	   automàtiques	   que	   determina	   el	   sistema	  nerviós	   (taquicàrdia,	   sudoració,	   sequedat	   de	   boca,	   pressió	   sanguínia,	   secrecions	  hormonals).	  	  Aquesta	  resposta	  predisposa	  l’organisme	  per	  a	  una	  acció	  determinada	  i	  segueix	  un	  patró	  adaptatiu.	  	  
2.3.2	  Comportamental:	  	  Expressions	  facials,	  mirada,	  to	  de	  veu,	  volum,	  ritme,	  moviments	  i	  postura	  del	  cos,	  respiració.	  Aquest	  component	  no	  verbal	  es	  pot	  dissimular	  (per	  exemple	  sentir-­‐me	  trist	  i	  somriure,	  estar	  nerviós	  i	  aparentar	  tranquil·litat...).	  	  
2.3.3	  Cognitiu:	  	  Vivència	   subjectiva	  que	   coincideix	   amb	  el	  que	  anomenem	  sentiment	   (nom	  que	   li	  donem).	  Les	  emocions	  ens	  provoquen	  una	  sèrie	  de	  pensaments	  associats	  que	  són	  congruents	  amb	  l’emoció	  que	  sentim.	  	  Segons	   Salmurri,	   les	   cognicions	   són	   tot	   allò	   que	   ens	   passa	   pel	   cap	   (inclou	  pensaments	   racionals,	   pensaments	   automàtics,	   imatges,	   percepcions,	  interpretacions,	  valoracions	  i	  creences)	   	  
	  
Curiositat:	  “fight	  or	  fly”	  	  “Lluita	  o	  vola”	  reflexa	  dues	  conductes	  bàsiques	  per	  assegurar	  la	  supervivència	  davant	  d’alguns	  esdeveniments	  de	  l’entorn.	  	  Les	   emocions	   solen	   impulsar	   cap	   a	   una	   forma	   definida	   de	   comportament,	   o	   bé	  enfrontant-­‐nos	  o	  fugint	  de	  les	  situacions	  que	  ens	  produeixen	  aquestes	  emocions.	  	  Aquest	  és	  el	  significat	  de	  l’expressió	  “fight	  or	  fly”.	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2.4	  Classificació	  de	  les	  emocions	  	  
(adaptat	  de	  Bisquerra,	  2010)	  	  S’han	   identificat	   més	   de	   500	   paraules	   que	   descriuen	   emocions.	   Però	   la	   majoria	  poden	  agrupar-­‐se	  en	  famílies	  d’emocions	  (clusters).	  Les	   famílies	   d’emocions	   són	   conjunts	   d’emocions	   de	   la	  mateixa	   especificitat.	   Per	  exemple,	   dins	   la	   família	   de	   la	   ira	   s’inclouen	   la	   ràbia,	   la	   còlera,	   el	   rancor,	   l’odi,	   la	  fúria,	  la	  indignació,	  etc.	  	  	  Apareixen	  diferents	  models	  per	  a	  classificar	  emocions.	  A	  continuació	  presentem	  un	  dels	  més	  bàsics	  per	  a	  distingir	  entre	  emocions:	  	  -­‐ Agradables	  (o	  positives).	  -­‐ Desagradables	  (o	  negatives).	  -­‐ Neutres	  (o	  ambigües).	  	  Seguint	  la	  valoració	  cognitiva	  de	  Lazarus	  (1991):	  -­‐	   Experimentem	   emocions	   negatives	   quan	   ens	   bloquegen	   els	   nostres	   objectius,	  davant	  d’amenaces	  o	  pèrdues.	  	  -­‐	  Experimentem	  emocions	  positives	  quan	  assolim	  els	  nostres	  objectius.	  	  -­‐	  Les	  emocions	  ambigües	  o	  neutres	  són	  aquelles	  que	  poden	  ser	  tant	  positives	  com	  negatives,	  segons	  el	  context	  (la	  sorpresa,	  l’esperança).	  	  Si	  ens	  fixem	  en	  el	  nostre	   llenguatge	  tenim	  més	  vocabulari	  per	  designar	  emocions	  negatives	  que	  positives.	  	  	  La	   duració	   de	   les	   emocions	   desagradables	   és	   més	   gran	   que	   la	   de	   les	   emocions	  agradables.	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Les	  emocions	  no	  són	  bones	  o	  dolentes,	  són	  respostes	  a	  una	  
situació	  donada.	  El	  que	  pot	  ser	  bo	  o	  dolent	  és	  l’ús	  que	  fem	  de	  les	  
nostres	  emocions	  o	  les	  conductes	  que	  tenim	  com	  a	  conseqüència.	  	  Un	   altre	   criteri	   en	   el	   qual	   hi	   ha	   un	   cert	   acord	   és	   en	   que	   existeixen	   emocions	  
bàsiques	  o	  primàries	  i	  emocions	  complexes.	  No	  hi	  ha	  acord,	  però,	  en	  quines	  són	  les	  emocions	  bàsiques	  (hi	  hauria	  una	  expressió	  facial	  i	  una	  resposta	  d’afrontament	  equivalent	  en	  totes	  les	  cultures).	  	  Ekman	  (1982),	  basant-­‐se	  en	  estudis	  d’expressió	  facial	  considera	  com	  a	  bàsiques	  la	  ira,	   la	   por,	   la	   sorpresa,	   l’alegria,	   el	   fàstic	   i	   la	   tristesa.	   Totes	   elles	   tenen	  un	  paper	  important	  per	  a	  la	  supervivència.	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  Bisquerra	  aporta	  la	  següent	  proposta	  de	  classificació	  en	  famílies	  d’emocions:	  




	  	   17	  
	  
2.5	  Quina	  funció	  tenen	  les	  emocions?	  
Maria	  Rosa	  Solè	  (2007)	  	  Les	  emocions	  són	  sempre	  funcionals,	  estan	  orientades	  a	  aconseguir	  certs	  objectius.	  	  	  
§ Funció	  d’adaptació	  al	  medi.	  Les	  emocions	  es	  van	  generar	  evolutivament	  com	  programes	  de	  reacció	  automàtica	  que	  ens	  portaven	  a	  l’acció	  per	  sobreviure.	  Cada	  emoció	  genera	  un	  tipus	  de	  resposta	  específica	  adaptativa.	  Per	  exemple,	  en	  la	  por	  la	  sang	  es	  retira	  de	  la	  cara	  (pal·lidesa)	  i	   flueix	  cap	  a	   la	  musculatura	  esquelètica	  per	  afavorir	   la	   fugida.	  El	  cos	  es	  paralitza	  momentàniament	  per	  valorar	  si	  podria	  ser	  més	  útil	  ocultar-­‐se.	  L’atenció	  se	  centra	  en	  l’amenaça	  per	  avaluar	  la	  resposta	  més	  apropiada.	  Anem	  a	  creuar	  la	  carretera	  i	  ens	  aturem	  de	  cop	  en	  sentir	  un	  fort	  soroll	  d’un	  clàxon	  (aquesta	  resposta	  automàtica	  ens	  evita	  de	  morir	  atropellats	  abans	  d’adonar-­‐nos	  de	  l’existència	  del	  vehicle).	  	  Però	  aquesta	   resposta	  automàtica	  no	   té	  cap	  mena	  de	  sentit	  quan	   la	  por	  al	   fracàs	  ens	   paralitza	   i	   no	   afrontem	   els	   reptes,	   per	   exemple	   la	   por	   a	   l’exposició	   en	   una	  reunió	  de	  pares	  i	  ens	  impedeix	  parlar	  amb	  fluïdesa.	  Fixem-­‐nos	   que	   és	   la	   resposta,	   no	   l’emoció,	   el	   que	   no	   ens	   és	   útil.	   En	   aquest	   cas,	  l’emoció	   ens	   informa	   que	   la	   reunió	   pot	   ser	   difícil	   i	   que	   potser	   no	   tenim	   prou	  recursos	  per	  afrontar-­‐la.	  Si	  adonar-­‐nos	  d’aquest	  fet	  ens	  porta	  a	  preparar	  la	  reunió	  molt	  bé	  o	  a	  demanar	  suport	  a	  algú	  altre,	  la	  resposta	  serà	  en	  aquest	  cas	  adaptativa.	  Podríem	  també	  no	  fer	  cas	  a	  l’emoció	  o	  treure-­‐li	  importància,	  i	  ens	  podríem	  trobar	  de	   cop	   amb	   una	   reunió	   complicada	   i	   sense	   saber	   què	   fer	   “no	   m’imaginava	   que	  podria	  passar	  això”...	  Cal	  diferenciar	  entre	  el	  fet	  de	  vivencial	  una	  emoció	  i	  la	  manera	  com	  responem.	  	  
§ Funció	  informativa:	  Ens	  informen	  de	  quin	  és	  l’estat	  de	  l’organisme	  i	  del	  subjecte	  per	  tal	  que	  el	  puguem	  canviar	  (	  o	  bé	  modificar	  l’entorn).	  Hem	  vist	  en	  l’exemple	  anterior	  com	  les	  emocions	  ens	   avisen	   d’allò	   que	   va	   o	   no	   va	   bé.	   (com	   a	   resultat	   de	   les	   avaluacions	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automàtiques	   que	   fem	   sobre	   el	   significat	   de	   les	   situacions	   en	   relació	   al	   nostre	  benestar).	  Les	  emocions	  però,	  no	  només	   informen	  al	  propi	  subjecte	  (que	   les	  sent),	  sinó	  que	  també	   aporten	   informació	   valuosa	   als	   altres	   individus.	   Es	   tractaria,	   doncs,	   de	   la	  funció	  relacional	  i	  social	  de	  les	  emocions	  	  
§ Funció	  social	  i	  comunicativa	  Les	  emocions	  tenen	  una	  manifestació	   física	  observable.	  Aquesta	  manifestació	  ens	  serveix	   conscient	   o	   inconscientment	   per	   influir	   als	   altres	   de	   cara	   també	   a	   la	  supervivència	  .	  Les	  emocions	  proporcionen	  informació	  als	  demés	  sobre	  les	  nostres	  intencions	  i	  la	  nostra	  disponibilitat	  per	  actuar.	  Per	  exemple	  els	  meus	  alumnes	  no	  estan	  entenent	  res	  per	  les	  cares	  de	  sorpresa	  que	  posen.	  Davant	  aquesta	  informació	  jo	  puc	  modificar	  la	  meva	  conducta	  o	  no,	  però	  en	  tot	  cas	  és	  la	  percepció	  d’una	  emoció	  en	  mi	  o	  en	  els	  altres	  la	  que	  regula	  la	  interacció.	  Els	  estats	  emocionals	  positius	  (alegria,	  felicitat)	  faciliten	  la	  interacció	  social	  ,	  ja	  que	  promouen	  conductes	  prosocials	  (quan	  estem	  feliços	  mostrem	  més	  predisposició	  a	  ajudar	  els	  altres)	  	  
§ Funció	  de	  motivació	  	  Tota	  emoció	  ens	  predisposa	  per	  a	  l’acció.	  Per	  tant	  allò	  que	  em	  fa	  sentir	  bé	  em	  motivarà	  i	  allò	  que	  em	  fa	  sentir	  malament	  em	  motivarà	  per	  a	  evitar-­‐ho.	  Les	  emocions	  són	  tant	  objectius	  en	  si	  mateixes	  (estats	  que	  desitgem	  aconseguir	  o	  evitar)	  com	  mitjans	  que	  ens	  guien	  cap	  a	  aquests	  objectius	  (disposició	  per	  actuar)	  Greenberg	  (2000)	  Les	   emocions,	   la	   manera	   com	   ens	   sentim	   ens	   aporta	   informació	   d’allò	   que	   ens	  interessa,	  ens	  agrada,	   satisfà	   les	  nostres	  necessitats...	  Molts	  dels	  nostres	  gustos	  o	  aficions	  sorgeixen	  d’aquesta	  manera.	  Això	  no	  vol	  dir	  que	  fem	  només	  allò	  que	  ens	  agrada..	  La	  conducta	  ha	  de	  ser	  voluntària,	  i	  ha	  de	  respondre	  al	  nostre	  benestar	  i	  al	  dels	  altres,	  les	  emocions	  ens	  informen	  però	  no	  ens	  determinen.	  Greenberg	  diferencia	  “viure	  en	  el	  present”,	  prestant	  atenció	  a	  les	  nostres	  emocions	  sobre	  el	  que	  és	  bo	  per	  a	  nosaltres,	  de	  ”viure	  pel	  present”,	  que	  implica	  fer	  allò	  que	  ens	  fa	  sentir	  bé	  sense	  tenir	  en	  compte	  les	  conseqüències.	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Per	  exemple,	  em	  puc	  trobar	  amb	  un	  tipus	  de	  tasca	  que	  no	  m’agrada	  i	  m’avorreix,	  però	  sé	  que	  un	  cop	  feta	  em	  sentiré	  mes	  satisfeta	  amb	  mi	  mateixa.	  En	  aquest	  punt	  juga	  un	  paper	  primordial	  la	  regulació	  de	  les	  emocions:	  si	  sóc	  capaç	  de	  veure-­‐hi	  més	  enllà	   de	   l’emoció	   del	   moment	   i	   no	   deixar-­‐me	   portar	   per	   aquesta,	   seré	   capaç	  d’automotivar-­‐me	  per	   fer	   la	   feina	   i	   de	   centrar-­‐me	  més	   en	   l’emoció	  de	   satisfacció	  que	  sentiré	  un	  cop	  hagi	  acabat,	  que	  en	  la	  d’avorriment.	  	  






















































L’aventura	  continua,	  el	  camí	  de	  les	  emocions	  pot	  semblar	  
difícil	  però	  és	  un	  trajecte	  que	  val	  la	  pena	  endinsar-­‐se!	  
	  
A	  continuació,	  llegeix	  un	  petit	  tros	  del	  text	  de	  Pau	  Casals:	  
	  
I	   què	   és	   el	   que	   ensenyem	   als	   nostres	   infants?	   	  Els	  
ensenyem	  que	  dos	  i	  dos	  fan	  quatre	  i	  que	  París	  és	  la	  capital	  
de	  França.	  	  Quan	  els	  ensenyarem	  el	  que	  ells	  són	  realment?	  	  Hauríem	  de	  dir-­‐los:	  Ja	  saps	  tu	  qui	  ets?	  Ets	  una	  meravella.	  
Ets	  únic	  […]	  	  
	  
	  I	  a	  tu	  què	  et	  van	  ensenyar?	  Què	  ensenyes?	  	  
Vols	  aprendre-­‐ho?	  Endavant!	  Estàs	  en	  el	  camí!	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2.6	  Intel·ligència	  emocional	  
“Pensador	  amb	  cor”	  	  Salovey	   i	   Mayer	   (1990)	   defineixen	   la	   intel·ligència	   emocional	   com	   l’habilitat	   de	  manejar	   els	   sentiments	   i	   emocions,	   discriminar	   entre	   ells	   i	   utilitzar	   aquests	  coneixements	  per	  dirigir	  els	  propis	  pensaments	  i	  accions	  i	  per	  tant	  poder	  prendre	  decisions	  intel·ligents	  .	  	  Aquest	  terme	  va	  ser	  difós	  a	  través	  	  del	  best	  seller	  	  “Emotional	  Intelligence”	  publicat	  en	  1995	  per	  Daniel	  Goleman.	  	  Segons	  el	  model	  de	  Goleman	  la	  intel·ligència	  emocional	  consisteix	  en:	  	   -­‐ Conèixer	  les	  pròpies	  emocions.	  -­‐ Regular	  les	  emocions.	  -­‐ Motivar-­‐se	  a	  un	  mateix	  -­‐ Reconèixer	  les	  emocions	  dels	  altres.	  -­‐ Establir	  relacions.	  	  Posteriorment,	   Gardner	   (1995)	   elabora	   la	   seva	   teoria	   de	   les	   intel·ligències	  múltiples,	  dues	  de	  les	  quals	  la	  intrapersonal	  i	  la	  interpersonal	  estan	  lligades	  amb	  la	  intel·ligència	  emocional:	  	  La	   intel·ligència	   intrapersonal	  és	  aquella	  que	   fa	  referència	  a	   la	  comprensió	  d’un	  mateix,	  a	  l’accés	  a	  la	  pròpia	  vida	  emocional	  i	  al	  repertori	  de	  sentiments,	  la	  capacitat	  de	  discriminar	  entre	  aquestes	  emocions,	  anomenar-­‐les	  i	  utilitzar-­‐les	  com	  mitjà	  per	  interpretar	  y	  orientar	  la	  pròpia	  conducta.	  	  La	  intel·ligència	  interpersonal	  estaria	  relacionada	  amb	  la	  comprensió	  dels	  altres	  i	  la	   regulació	   de	   la	   nostra	   conducta	   cap	   a	   ells,	   per	   exemple,	   notar	   les	   diferències	  entre	  persones,	  entendre	  els	  seus	  estats	  d’ànim,	  les	  seves	  intencions...	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2.7	  Educació	  emocional	  	  
“Educar	  per	  a	  la	  vida”	  	  L’informe	   Delors	   (UNESCO	   1998)	   afirma	   que	   l’educació	   emocional	   és	   un	  complement	  indispensable	  en	  el	  desenvolupament	  cognitiu	  i	  una	  eina	  fonamental	  de	  prevenció,	  ja	  que	  molts	  problemes	  tenen	  origen	  en	  l’àmbit	  emocional.	  	  Segons	   Bisquerra	   (2010)	   es	   pot	   entendre	   l’educació	   emocional	   com	   “un	   procés	  educatiu	   continu	   i	   permanent,	   que	   pretén	   potenciar	   el	   desenvolupament	  emocional	   com	   complement	   indispensable	   del	   desenvolupament	   cognitiu,	  constituint	  ambdós	  els	  elements	  essencials	  del	  desenvolupament	  de	  la	  personalitat	  integral.	   Per	   això	   es	   proposa	   el	   desenvolupament	   de	   coneixements	   i	   habilitats	  sobre	  les	  emocions	  amb	  l’objectiu	  de	  capacitar	  a	  l’individu	  per	  afrontar	  millor	  els	  reptes	  que	  es	  plantegen	  en	  la	  vida	  quotidiana.	  Tot	  amb	  la	  finalitat	  de	  potenciar	  el	  benestar	  personal	  i	  social”.	  	  L’educació	   emocional	   és	   un	   entrenament	   per	   a	   augmentar	   el	   nostre	   benestar	  personal	  i	  social.	  	  
Envellir	  és	  obligatori,	  madurar	  és	  voluntari.	  Anònim.	  	  	  Entre	   els	   objectius	   generals	   de	   l’educació	   emocional	   s’hi	   poden	   incloure	   els	  següents:	  -­‐ Adquirir	  un	  millor	  coneixement	  de	  les	  pròpies	  emocions.	  	  -­‐ Identificar	  les	  emocions	  dels	  altres.	  -­‐ Desenvolupar	  l’habilitat	  de	  regular	  les	  pròpies	  emocions.	  -­‐ Prevenir	  els	  efectes	  perjudicials	  de	  les	  emocions	  negatives.	  	  -­‐ Desenvolupar	  l’habilitat	  per	  generar	  emocions	  positives.	  -­‐ Desenvolupar	  l’habilitat	  d’automotivar-­‐se.	  	  -­‐ Adoptar	  una	  actitud	  positiva	  davant	  la	  vida.	  	  -­‐ Aprendre	  a	  fluir.	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2.8	  Competències	  emocionals	  
“Emocionalment	  competents”	  	  L’objectiu	   primordial	   de	   l’educació	   emocional	   és	   el	   desenvolupament	   de	   les	  competències	  emocionals.	  	  Les	   competències	   emocionals	   (Bisquerra,	   2000,	   2002;	   Bisquerra	   i	   Pérez,	   2007)	  s’entén	  com	  el	  conjunt	  de	  coneixements,	  capacitats,	  habilitats	  i	  actituds	  necessàries	  per	   a	   comprendre,	   expressar	   i	   regular	   de	   forma	   apropiada	   els	   fenòmens	  emocionals.	  	  	  El	   GROP	   presenta	   el	   següent	   model	   de	   competències	   emocionals	   (Bisquerra,	  2002):	  	  
2.8.1	  Consciència	  emocional	  Capacitat	  per	  prendre	  consciència	  de	  les	  pròpies	  emocions	  i	  de	  les	  emocions	  dels	  altres.	   Inclou	   també	   l’habilitat	   per	   captar	   el	   clima	   emocional	   d’un	   context	  determinat.	  -­‐ Ser	  conscient	  de	  les	  pròpies	  emocions	  -­‐ Donar	  nom	  a	  les	  pròpies	  emocions	  	  -­‐ Comprendre	  les	  pròpies	  emocions	  i	  les	  dels	  altres	  -­‐ Prendre	  consciència	  de	  la	  interacció	  entre	  emoció,	  cognició	  i	  comportament.	  	  
2.8.2	  Regulació	  emocional	  Capacitat	  per	  gestionar	  les	  emocions	  de	  forma	  apropiada	  aplicant	  diferents	  eines	  i	  estratègies.	  -­‐ Expressar	  les	  emocions	  de	  forma	  apropiada.	  -­‐ Capacitat	  per	  a	  regular	  les	  emocions	  i	  els	  sentiments.	  -­‐ Disposar	  d’habilitats	  d’afrontament	  davant	  situacions	  de	  reptes	  i	  conflictes.	  -­‐ Autogenerar-­‐se	  el	  propi	  benestar	  emocional.	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2.8.3	  Autonomia	  personal	  Prendre	   la	   responsabilitat	   per	   viure	   la	   vida	   que	   vull,	   tot	   adoptant	   una	   actitud	  positiva	  i	  estimant-­‐me	  incondicionalment.	  Dins	  de	  l’autonomia	  personal	  s’inclouen	  un	   conjunt	   de	   característiques	   relacionades	   amb	   l’autogestió	   personal,	   entre	   les	  que	  podem	  trobar	  :	  -­‐ Autoestima:	  tenir	  una	  imatge	  positiva	  d’un	  mateix.	  -­‐ Automotivació:	  donar-­‐li	  sentit	  a	  la	  vida.	  -­‐ Autoeficàcia	  emocional:	  viure	  en	  consonància	  amb	  els	  propis	  valors	  morals.	  -­‐ Responsabilitat:	  capacitat	  per	  a	  respondre	  de	  les	  pròpies	  accions.	  -­‐ Actitud	  positiva:	  manifestar	  optimisme	  davant	  les	  dificultats	  de	  la	  vida.	  -­‐ Anàlisi	  crític	  de	  les	  normes	  socials	  -­‐ Resiliència:	  capacitat	  que	  té	  una	  persona	  per	  adaptar-­‐se	  a	  unes	  condicions	  de	  vida	  adverses.	  	  
2.8.4	  Intel·ligència	  interpersonal	  i	  habilitats	  socials	  La	   intel·ligència	   interpersonal	  és	   la	  capacitat	  per	  mantenir	  bones	  relaciones	  amb	  altres	  persones.	  Relacionar-­‐me	  sent	  jo	  mateix	  i	  respectant	  l’altre.	  -­‐ Dominar	  les	  habilitats	  socials	  bàsiques:	  escoltar.	  -­‐ Respecte	  pels	  altres	  	  -­‐ Comunicació	  receptiva	  i	  expressiva.	  -­‐ Compartir	  emocions	  -­‐ Comportament	   prosocial	   i	   cooperació:	   realitzar	   accions	   a	   favor	   d’altres	  persones	  sense	  que	  ho	  hagin	  sol·licitat.	  -­‐ Assertivitat:	  capacitat	  per	  defensar	  els	  propis	  drets	  respectant	  els	  dels	  altres.	  -­‐ Resolució	  de	  conflictes.	  	  
2.8.5	  Habilitats	  de	  vida	  i	  benestar	  Capacitat	   per	   adoptar	   comportaments	   adequats	   i	   responsables	   de	   solució	   de	  problemes	  personals,	   familiars,	  professionals	   i	   socials.	  Tot	  això	  amb	   l’objectiu	  de	  potenciar	  el	  benestar	  personal	  i	  social.	  -­‐ Definir	  objectius	  adaptatius	  	  -­‐ Prendre	  decisions	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  -­‐ Buscar	   ajuda	   i	   recursos:	   detectar	   la	   necessitat	   de	   suport	   i	   saber	   buscar	   els	  recursos	  disponibles	  apropiats.	  -­‐ Ciutadania	  activa,	  participativa,	  crítica,	  responsable	  i	  compromesa.	  -­‐ Benestar	   emocional:	   és	   la	   capacitat	   per	   gaudir	   de	   forma	   conscient	   del	  benestar	  emocional,	  subjectiu,	  personal	  i	  psicològic.	  -­‐ Fluir.	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Si	  realment	  volem	  viure,	  seria	  millor	  que	  comencéssim	  a	  intentar-­‐ho;	  






Un	  pas	  endavant	  i	  FLUEIX!	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“La	  gent	  ha	  de	  descobrir	  un	  nova	  forma	  de	  viure,	  si	  no	  serà	  molt	  
avorrit.”	  
	  	  Va	  néixer	  a	  Hongria.	  	  És	   el	   director	   del	   Quality	   of	   Life	   Research	   Center	   de	   la	   Claremont	   Graduate	  University	  en	  California.	  Anteriorment	  va	  ser	  professor	  i	  decà	  del	  departament	  de	  psicologia	  de	  la	  universitat	  de	  Chicago.	  	  El	   seu	   camp	   d’investigació	   són	   els	   aspectes	   positius	   del	   pensament,	   com	  l’optimisme,	  la	  creativitat,	  la	  motivació	  intrínseca	  i	  la	  responsabilitat.	  	  Les	  seves	  teories	  han	  revolucionat	  la	  psicologia.	  El	  seu	  llibre	  Flow:	  The	  Psicology	  of	  Optimal	   Experience	   s’ha	   convertit	   en	   un	   best	   seller	   mundial	   i	   en	   un	   influent	  manual	  per	  les	  noves	  escoles	  de	  la	  psicologia	  positivista.	  Altres	  obres	  d’ell	   son	  Creatividad.	  El	   fluir	  y	   la	  psicologia	  del	  descubrimiento	  y	   la	  invención	  (1998)	  y	  Aprender	  a	  fluir	  (1988).	  	  Durant	  més	  de	  20	  anys	  ha	  investigat	  i	  estudiat	  els	  “estats	  d’experiència	  òptima”.	  	  	  	  Csikszenmihaly	   descriu	   una	   situació	   de	   flux	   de	   la	   següent	   manera	   (Aprender	   a	  fluir,	  1998):	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Imagini	  que	  està	  esquiant.	  Tota	  la	  seva	  atenció	  està	  centrada	  en	  els	  seus	  moviments	  
del	  cos,	  la	  posició	  dels	  esquís,	  l’aire	  li	  glopeja	  el	  seu	  rostre	  i	  els	  arbres	  coberts	  de	  neu	  
que	   semblant	   desfilar	   a	   dues	   bandes.	   No	   hi	   ha	   espai	   en	   la	   seva	   consciència	   per	   a	  
conflictes	   ni	   contradiccions,	   sap	   que	   qualssevol	   pensament	   o	   emoció	   que	   li	   faci	  
distreure	   pot	   fer-­‐li	   quedar	   sota	   la	   neu.	   I	   qui	   vol	   ser	   distret	   en	   aquestes	  
circumstàncies?	  El	  recorregut	  és	  tan	  perfecte	  que	  l’únic	  que	  desitja	  es	  que	  duri	  per	  a	  
sempre	  i	  submergir-­‐se	  totalment	  en	  l’experiència.	  
	  Aquesta	  descripció	  es	  pot	  canviar	  per	  una	  activitat	  que	  ens	  interessi,	  com	  pot	  ser	  llegir	  un	  bon	  llibre	  o	  la	  nostra	  feina…	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2.10	  L’experiència	  òptima	  	  A	  l’experiència	  òptima	  se’ls	  denomina	  “flux”	  per	  què	  aquesta	  paraula	  descriu	  molt	  bé	  el	   sentiment	  d’un	  moviment	   sense	  esforç.	  Flux	  és	   la	  manera	  en	   la	  que	   la	  gent	  descriu	   el	   seu	   estat	  mental	   en	   aquestes	   situacions.	   Per	   exemple:	   “era	   com	   estar	  flotant”,	   “sento	   com	   si	   la	   vida	   fluís	   al	  meu	   voltant”.	   Aquestes	   són	   algunes	   de	   les	  expressions	  per	  descriure	  l’experiència	  òptima.	  	  Fluir	  vol	  dir	  gaudir	  de	  l’experiència	  òptima.	  Un	  estat	  en	  el	  qual	  la	  persona	  es	  troba	  completament	  absorta	  en	  una	  activitat	  per	  al	  seu	  propi	  plaer,	  durant	  la	  qual	  perd	  la	  noció	  del	  temps	  i	  les	  accions	  ,	  pensaments	  i	  moviments	  es	  succeeixen	  sense	  pausa	  Tota	  la	  persona	  està	  immersa	  en	  aquesta	  activitat	  i	  està	  disposada	  a	  experimentar-­‐la,	  encara	  que	  tingui	  un	  cost,	  per	  l’únic	  motiu	  de	  gaudir	  i	  experimentar	  una	  enorme	  satisfacció.	  	  Fluir	  és	  la	  capacitat	  de	  concentrar	  l’energia	  psíquica	  i	  l’atenció	  en	  plans	  i	  objectius	  de	   la	  nostra	  elecció	   i	  que	  se	  sent	  que	  val	   la	  pena	  realitzar-­‐los	  perquè	  s’ha	  decidit	  aquest	  estil	  de	  vida	  i	  es	  gaudeix	  a	  cada	  moment	  del	  que	  es	  fa.	  	  	  
Una	  experiència	  òptima	  fem	  que	  succeeixi.	  Hi	  ha	  un	  ESFORÇ	  per	  aconseguir	  
alguna	  cosa	  que	  valgui	  la	  pena.	  
	  L’experiència	  òptima	  depèn	  de	  la	  capacitat	  de	  controlar	  el	  que	  passa	  en	  la	  nostra	  consciència	  a	  cada	  moment:	  l’energia	  psíquica	  o	  atenció.	  	  Si	  utilitzem	  l’energia	  psíquica	  en	  la	  direcció	  apropiada	  aconseguirem	  més	  ocasions	  d’experiència	  òptima.	  	  Si	   aquesta	   energia	   la	   dirigim	   a	   un	   oci	   passiu	   la	   convertim	   en	   avorriment	   i	  frustració.	  El	  que	  Csikszenmihalyi	  denomina	  entropia	  psíquica.	  	  Controlar	  l’atenció	  significa	  controlar	  com	  vivim	  les	  situacions	  i	  per	  tant,	  la	  qualitat	  de	  vida.	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2.10.1 Les	  condicions	  del	  flux	  
	  A	   continuació	   es	   presenten	   les	   condicions	   de	   l’experiència	   de	   flux	   (Bisquerra	  2010):	  1. Tenir	  fites	  clares	  en	  cada	  pas	  del	  camí.	  2. Retroalimentació:	  una	  resposta	  immediata	  a	  les	  pròpies	  accions.	  3. Hi	  ha	  equilibri	  entre	  les	  habilitats	  i	  les	  dificultats.	  4. La	  concentració	  està	  polaritzada	  pel	  que	  fem.	  5. No	  hi	  ha	  distraccions.	  6. No	  hi	  ha	  por	  al	  fracàs:	  estem	  absorts	  amb	  el	  que	  fem.	  7. L’autoconsciència	  desapareix,	  ens	  oblidem	  de	  nosaltres	  mateixos.	  8. El	  sentit	  del	  temps	  queda	  distorsionat.	  9. L’activitat	  té	  un	  sentit	  en	  sí	  mateixa	  (activitat	  autotèlica).	  Quan	  les	  metes	  són	  clares,	  la	  retroalimentació	  rellevant	  i	  els	  reptes	  i	  capacitats	  es	  troben	  en	  equilibri,	  s’endreça	  i	  s’inverteix	  plenament	  l’atenció.	  	  En	   la	   consciencia	   no	   queda	   espai	   per	   a	   pensaments	   que	   distreguin	   ni	   per	  sentiments	   irrellevants.	   La	   sensació	   de	   temps	   queda	   distorsionada.	   Quan	   una	  persona	  s’entrega	  en	  cos	  i	  ment,	  qualssevol	  cosa	  que	  es	  faci	  mereix	  la	  pena	  fer-­‐se	  per	  si	  mateixa.	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2.10.2	  El	  canal	  de	  flux	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  El	  gaudi	  apareix	  en	  el	  llindar	  entre	  l’avorriment	  i	  l’ansietat.	  Quan	  els	  reptes	  estan	  just	  en	  equilibri	  amb	  les	  capacitats	  de	  la	  persona	  es	  produeix	  el	  canal	  de	  flux.	  	  Com	  es	  pot	  observar,	  si	  el	  repte	  és	  superior	  a	  l’habilitat,	  tindrem	  ansietat.	  En	  canvi,	  si	  les	  habilitats	  són	  molt	  superiors	  al	  repte	  llavors	  tindrem	  avorriment.	  A	  mesura	  que	  es	  desenvolupen	  les	  habilitats	  s’ha	  d’augmentar	  el	  nivell	  dels	  reptes,	  amb	  l’objectiu	  de	  mantenir-­‐nos	  en	  el	  canal	  de	  flux.	  	  Normalment	  ens	  sentim	  massa	  avorrits	   i	  apàtics	  per	  a	  entrar	  en	   la	  zona	  de	   fluix,	  així	  que	  preferim	  omplir	  la	  nostra	  ment	  amb	  estímuls	  preparats.	  	  La	   duració	   temporal	   i	   la	   intensitat	   amb	   la	   qual	   mantenim	   les	   nostres	   metes	  depenen	  de	  la	  motivació.	  	  La	  majoria	  de	  persones	  se	  senten	  millor	  quan	  el	  que	  fan	  és	  voluntari	  que	  quan	  ho	  fan	  per	  obligació.	  	  	  
à	  Motivació	  intrínseca	  (voler	  fer-­‐ho)	  com	  la	  motivació	  extrínseca	  (he	  de	  fer-­‐ho).	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Cal	  diferenciar	  entre	  intencions	  i	  metes.	  Les	  primeres	  centren	  l’energia	  psíquica	  a	  curt	  termini,	  en	  canvi,	  les	  metes	  s’estableixen	  a	  llarg	  termini.	  	  	  Aconseguir	  experiències	  òptimes	  requereix	  energia,	  i	  amb	  freqüència	  no	  volem,	  no	  podem,	   fer	   l’esforç	   inicial.	   Si	   llegir	   un	   llibre	   sembla	   molt	   difícil,	   en	   comptes	  d’aguditzar	  la	  concentració	  ho	  deixem	  de	  costat	  i	  encenem	  la	  televisió.	  	  La	   lectura	  pot	   ser	  una	  activitat	  perquè	  requereix	   la	   concentració	  de	   l’atenció	   i	   té	  una	   fita.	   Per	   a	   realitzar-­‐la	   has	   de	   saber	   les	   regles	   del	   llenguatge	   escrit,	   traduir	  paraules	  en	  imatges.	  Qualssevol	  activitat	  té	  una	  gran	  quantitat	  de	  reptes.	  	  
La	  qualitat	  òptima	  de	  la	  vida	  no	  depèn	  finalment	  del	  que	  fem,	  sinó	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2.11	  Fluir	  i	  felicitat	  	  No	   s’ha	   de	   confondre	   fluir	   amb	   felicitat,	   l’experiència	   òptima	   fa	   referència	   a	  moments	   concrets	   en	   els	   que	   experimentem	   una	   sensació	   de	   gaudi	   intens,	   la	  felicitat	   és	   una	   valoració	   vital.	   Quan	   fluïm	   no	   és	   que	   siguem	   feliços,	   en	   aquell	  moment	  només	  ens	   interessa	   l’activitat	  de	   la	  que	  estem	  gaudint,	   i	  centrar-­‐nos	  en	  qualsevol	   altre	   cosa	   ens	   distrauria.	   Només	   després	   que	   l’activitat	   finalitza	   i	   hem	  deixat	  de	  fluir	  podem	  prendre	  consciència	  del	  que	  ha	  passat,	  del	  que	  hem	  gaudit	  i	  és	  llavors	  quan	  ens	  sentim	  feliços	  per	  la	  plenitud	  de	  l’experiència.	  	  Tenir	  el	  control	  de	  la	  ment	  significa	  que	  qualsevol	  cosa	  que	  passi	  pot	  ser	  una	  font	  de	   gaubança:	   veure	   a	   un	   nen	   jugant,	   la	   brisa	   un	   dia	   que	   fa	   calor,	   beure	   aigua	  fresca…	  	  Aconseguir	  el	   control	   requereix	  disciplina	   i	   esforç.	  Per	   transformar	  els	   successos	  en	  flux	  s’han	  de	  desenvolupar	  habilitats	  que	  millorin	  les	  nostres	  capacitats,	  que	  un	  arribi	  a	  ser	  més	  del	  que	  és.	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2.12	  La	  personalitat	  autotèlica	  	   Autèlico	  	  prové	  del	  grec:	  auto	  (sí	  mateix)	  i	  telos	  (finalitat).	  	  La	   personalitat	   autotèlica	   significa	   una	   persona	   que	   té	   fites	   autònomes	   i	   que	   és	  capaç	  de	  transformar	  experiències	  negatives	  en	  flux.	  Són	   més	   independents	   perquè	   no	   poden	   ser	   manipulades	   amb	   amenaces	   o	  recompenses	  externes.	  	  Ningú	  és	  totalment	  autotèlic,	  però	  si	  hi	  ha	  persones	  que	  gairebé	  mai	  senten	  que	  el	  que	   fan	   val	   la	   pena	   i	   altres	   que	   senten	   que	   la	   majoria	   de	   coses	   que	   fan	   són	  importants.	  	  Una	   persona	   amb	   una	   personalitat	   autotèlica	   s’involucra	   profundament	   en	  qualsevol	  cosa	  que	  faci.	  Si	  viatja	  per	  tot	  el	  món	  o	  renta	  els	  plats	  del	  dinar,	  la	  seva	  atenció	  es	  focalitza	  en	  allò	  que	  fa.	  	  Per	  aconseguir-­‐ho	  s’han	  d’equilibrar	  les	  oportunitats	  de	  l’acció	  amb	  les	  habilitats	  que	  un	  té.	  	  	  Hi	   ha	  persones	  que	   tenen	  unes	   expectatives	  molt	   altes	   i	   s’esvaeixen	  quan	  no	   les	  aconsegueixen,	  ja	  que	  han	  invertit	  molta	  energia	  psíquica	  en	  intents	  estèrils.	  O	  a	  l’	  inrevés,	  persones	  amb	  molt	  potencial	  que	  la	  seva	  vida	  manca	  de	  reptes	  per	  por	  al	  fracàs.	  	  Les	   persones	   autotèliques	   estan	   menys	   preocupades	   per	   si	   mateixes	   i	   per	   això	  tenen	  més	  energia	  psíquica	  disponible	  per	  a	  experimentar	  la	  vida.	  
	  
Interès	  desinteressat	  per	  a	  tenir	  una	  vida	  interessant.	  
	  	   35	  

















Personalitat	  autotèlica	  :	  -­‐ Aprendre	  a	  posar-­‐se	  fites.	  -­‐ Desenvolupar	  habilitats.	  -­‐ Ser	  sensibles	  a	  la	  retroalimentació.	  -­‐ Saber	  com	  concentrar-­‐se	  i	  aconseguir	  implicar-­‐se.	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2.13	  En	  conclusió	  	  L’educació	   emocional	   té	   com	   un	   dels	   seus	   objectius	   el	   desenvolupament	  d’habilitats	  que	  possibilitin	  a	  les	  persones	  el	  transformar	  experiències	  de	  la	  vida	  en	  flux.	  	  Les	  emocions	  negatives	  com	  la	  tristesa,	  la	  por,	  l’ansietat	  o	  l’avorriment,	  produeixen	  “entropia	  psíquica”.	  És	  a	  dir	  un	  estat	  en	  el	  que	  no	  podem	  centrar	  la	  nostra	  atenció	  en	  tasques	  externes	  perquè	  la	  necessitem	  per	  restaurar	  l’ordre	  intern.	  Quanta	  més	   energia	   psíquica	   invertim	   en	   un	   esdeveniment	   dolorós	   	  més	   real	   es	  torna	  i	  més	  entropia	  introdueix	  en	  la	  consciència.	  	  En	  canvi,	   les	  emocions	  positives,	  com	  la	   felicitat,	  permeten	  que	   l’energia	  psíquica	  flueixi.	  	  A	   la	  vida	  hi	  ha	  moltes	   coses	  que	  hem	  de	   fer	  encara	  que	  no	  ens	  agradi	   fer-­‐les.	  Es	  poden	  establir	   fites	   fins	   i	   tot	  per	  a	   les	   tasques	  més	   insignificants.	  S’han	  de	   fer	  de	  totes	  formes,	  hi	  ha	  dues	  opcions	  fer-­‐ho	  de	  mala	  gana	  o	  de	  bon	  grau.	  De	  ben	  segur	  que	  la	  segona	  opció	  ens	  portarà	  a	  una	  experiència	  més	  positiva.	  	  	  Així	   doncs,	   per	   mantenir-­‐nos	   en	   estats	   de	   fluix	   és	   	   rellevant	   que	   es	   donin	   els	  següents	  elements:	  	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
-­‐ Objectius	  clars.	  -­‐ Retroalimentació	  immediata.	  -­‐ Capacitats	  a	  l’altura	  de	  les	  oportunitats	  d’acció.	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3.	  Els	  Preparatius	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3.1	  L’Anàlisis	  del	  context	  	  	  El	  projecte	  s’ha	  dut	  a	  terme	  a	  l’escola	  Pep	  Ventura.	  És	  un	  centre	  públic	  d’educació	  infantil	   i	   primària.	   El	   centre	   es	   troba	   ubicat	   al	   barri	   de	   Collblanc,	   proper	   al	  municipi	  de	  Barcelona,	  però	  pertany	  a	  L’Hospitalet	  de	  Llobregat	  .	  	  	  La	  majoria	  de	   famílies	   són	   immigrants	   (Sud-­‐Amèrica)	   i	  presenten	  un	  nivell	   socio	  econòmic	  baix.	  	  	  Està	   format	  per	  un	  equip	  de	  mestres	  de	  33	  persones.	  La	  meitat	  de	   la	  plantilla	  és	  definitiva	  i	  la	  resta	  està	  formada	  per	  persones	  en	  comissió	  de	  serveis,	  funcionaris	  amb	  plaça	  provisional	  o	  bé	  substituts.	  	  	  Característiques	  generals	  de	  l’alumnat:	  -­‐ Rendiment	  acadèmic	  baix.	  -­‐ Pocs	  hàbits	  d’estudi.	  -­‐ Manca	  de	  motivació.	  -­‐ Nombre	   elevat	   d’alumnes	   amb	   situació	   desestructurada	   (inestabilitat	  emocional).	  	  	  En	  aquesta	  escola	  a	  partir	  del	   curs	  2011	  es	  va	  decidir	  dedicar	  una	   sisena	  hora	  a	  l’educació	   emocional.	   Es	   va	   crear	   una	   comissió	   amb	   l’objectiu	   de	   proporcionar	  recursos	  i	  estratègies	  als	  mestres	  per	  a	  treballar	  les	  emocions.	  	  No	  obstant	  això,	   comparteixo	   l’idea	  de	   Juli	  Palou	  amb	   la	   llengua,	  però	  en	  aquest	  cas	   amb	   les	   emocions:	   vivim	   més	   les	   emocions	   a	   les	   classes	   i	   menys	   classes	  
d’emocions.	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3.2	  El	  Grup	  destinatari	  	  El	   taller	  es	  va	  oferir	   a	   l’escola	   com	  un	  curs	  voluntari	  de	  12	  hores	   les	   tardes	  dels	  dilluns.	  	  Es	  van	  apuntar	  11	  persones,	  de	  les	  quals	  7	  han	  assistit	  a	  totes	  les	  sessions.	  La	  resta	  assistia	  esporàdicament.	  	  	  A	  continuació	  apareixen	  les	  característiques	  del	  grup:	  	   Subjectes	   Edat	   Mestre…	   Situació	  professional	  Dona	  	   55	   Educació	  primària.	  Tutora.	   Definitiva	  Dona	   40-­‐45	   Educació	  infantil.	  Tutora	   Definitiva	  Dona	  	   40-­‐	  45	   Educació	  infantil.	  Tutora	  	   Definitiva	  Dona	   40-­‐	  45	   Cap	  d’estudis	   Definitiva	  Dona	   40-­‐	  45	   Educació	  primària.	  Tutora	  	   Definitiva	  Dona	  	   30-­‐	  35	   Educació	  primària.	  Tutora	  	   Provisional	  Dona	   30-­‐	  35	   Educació	  infantil.	  Tutora	  	   C.	  Serveis	  Dona	   30-­‐	  35	   Especialista	  	   Provisional	  Home	   25	   Especialista	  	   Substitut	  Dona	  	   25	   Educació	  infantil.	  Tutora	   Substitut	  Dona	   25	   Educació	  primària.	  Tutora	   Interina	  	  Com	  es	  pot	  observar,	  en	  aquest	  grup:	  -­‐ La	  majoria	  són	  dones.	  -­‐ Les	  edats	  oscil·len	  dels	  25	  anys	  als	  55	  anys.	  -­‐ La	  mostra	   és	   variada	   ja	   que	   tenim	  mestres	   de	   cada	   etapa	   escolar:	   d’infantil	   i	  primària.	  -­‐ La	  majoria	  de	  les	  persones	  que	  formen	  el	  grup	  tenen	  estabilitat	  laboral	  ja	  que	  tenen	  la	  plaça	  definitiva	  en	  aquesta	  escola	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3.2.1	  Les	  expectatives	  del	  grup	  respecte	  al	  taller	  	  Aquestes	   respostes	   s’han	   extret	   del	   qüestionari	   inicial	   que	   es	   va	   passar	   per	   a	  detectar	  les	  necessitats	  del	  grup.	  Es	  va	  plantejar	  la	  següent	  pregunta:	  	  
Quines	  expectatives	  tens	  del	  taller	  d’educació	  emocional	  “Jo	  riu	  i	  tu	  SOMriu”	  ?	  
	  
§ Indagar	   una	   mica	   més	   en	   el	   meu	   “jo”	   aprendre	   a	   manifestar	   les	   meves	  emocions.	  	  
§ Aprendre	  coses	  sobre	  mi	  mateixa	  i	  com	  compartir-­‐les	  amb	  els	  altres.	  	  
§ Aprendre	  a	  reconèixer	  les	  meves	  emocions	  i	  les	  causes	  d’elles,	  així	  com	  les	  possibles	   solucions	   (si	   és	   un	   problema)	   o	   com	   aprofitar	   les	   emocions	  positives.	  	  
§ Seguir	  el	  caminet	  de	  l’autoconeixement.	  	  	  
§ Aprendre	  més	  coses	  sobre	  com	  gestionar	  algunes	  emocions.	  	  
§ Relax,	  felicitat.	  	  
§ Crec	  que	  serà	  un	  taller	  on	  hi	  haurà	  l’espai	  per	  conèixer-­‐nos	  més,	  a	  través	  de	  diferents	  dinàmiques	  de	  grup	  i	  també	  	  d’	  activitats	  individuals.	  	  	  Analitzant	  les	  respostes	  de	  les	  expectatives	  que	  té	  el	  grup,	  es	  pot	  observar	  que	  una	  de	  les	  demandes	  és	  connectar	  amb	  un	  mateix.	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   3.3	  Les	  necessitats	  del	  grup	  	  	  Una	   de	   les	   majors	   necessitats	   que	   presentaven	   els	   mestres	   era	   saber	   què	   fer	  durant	   les	   classes	   d’educació	   emocional,	   a	   través	   de	   la	   comissió	   es	   van	   oferir	  recursos	  i	  estratègies	  per	  fer-­‐hi	  front.	  En	  canvi,	  la	  formació	  pretenia	  anar	  més	  enllà	  de	  mostrar	  activitats	  per	  a	  fer	  amb	  l’alumnat,	  pretenia	  viure	  l’educació	  emocional	  en	  primera	  persona,	  sent	  cadascú	  el	  protagonista.	  	  Per	   a	   detectar	   les	   necessitats	   del	   grup	   i	   conèixer	   quina	   idea	   tenien	   sobre	   el	  concepte	   de	   fluir,	   prèviament	   abans	   de	   començar	   les	   sessions	   es	   va	   passar	   un	  qüestionari,	  per	  a	  observar	  les	  necessitats	  en	  general.	  Qüestionari	  amb	  les	  següents	  preguntes:	  	  
Quina	  paraula	  descriu	  millor	  el	  teu	  estat	  d’ànim?	  Observem	  manca	  de	  vocabulari	   emocional,	   ja	  que	   s’han	  expressat	  amb	  respostes	  com:	  cachondeo,	  plof,	  com	  condicionat…	  És	  necessari	  precisar	  el	  seu	  estat	  emocional	  per	  poder	  canviar-­‐ho	  (si	  és	  necessari).	  	  	  
Alguna	   vegada	   has	   perdut	   la	   noció	   del	   temps?	   Què	   ha	   experimentat	   el	   teu	  
cos?	  Curiosament	  les	  persones	  que	  han	  perdut	  la	  noció	  del	  temps	  en	  activitats	  d’oci	  com	  l’ordinador	   o	   la	   televisió,	   el	   seu	   estat	   és	   de	   felicitat	   i	   relaxació.	   Ens	   trobaríem	  davant	   d’un	   oci	   passiu	   que	   rarament	   ens	   porta	   a	   estats	   de	   fluïdesa,	   ja	   que	  aconseguir	  experiències	  òptimes	  exigeix	  energia.	  	  En	  canvi	  qui	  ha	  respost	  que	  ha	  perdut	  la	  concepció	  del	  temps	  a	  la	  feina	  o	  realitzant	  activitats	  com	  cosir	  o	  estudiar,	  el	  seu	  cos,	  a	  part	  de	  felicitat,	  també	  ha	  experimentat	  la	  sensació	  d’habilitat	  i	  repte.	  	  	  	  
	  
Creus	  que	  pots	  tornar	  a	  tenir	  experiències	  d’aquestes	  quan	  t’ho	  proposis?	  La	  majoria	  es	  veuen	  capaç	  de	  determinar	  els	  seus	  estats.	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Quines	  condicions	  et	  van	  produir	  experimentar	  aquesta	  sensació?	  Qualssevol	   activitat	   pot	   provocar	   aquesta	   sensació	   si	   es	   donen	   els	   elements	  rellevants	  com	  és	  els	  objectius	  clars,	  retroalimentació	  i	  les	  capacitats	  a	  l’alçada	  de	  les	  oportunitats	  d’acció.	  Les	   respostes	   són	   diverses:	   “quan	   tinc	   temps	   lliure,	   quan	   em	   relaxo,	   quan	   t’ho	  prens	  amb	  optimisme…Dues	  persones	  s’han	  aproximat	  a	  aquests	  elements	  amb	  les	  seves	  respostes:	  	  -­‐“Consciència,	  confiança	  en	  el	  present,	  complicitat	  amb	  els	  altres,	  responsabilitat”.	  -­‐	  “Projectes	  nous,	  expectatives”	  	  
En	  quines	  altres	  activitats	  podries	  experimentar-­‐ho?	  Generalment	   han	   respost	   que	   manifesten	   tenir	   experiències	   de	   fluix	   quan	  practiquen	  activitats	  agradables,	  quan	  estan	  relaxats	  o	  en	  bona	  companyia,	  ja	  que	  el	  benestar	   també	  està	   lligat	  a	   les	   relacions	   i	  amb	   la	   retroalimentació	  que	  rebem	  dels	  altres.	  	  
En	   conclusió,	   observant	   les	   respostes	   del	   grup,	   ens	   percatem	   que	   hi	   ha	   una	  lleugera	   idea	   del	   concepte	   de	   fluir,	   però	   que	   és	   necessari	   matisar	   en	   alguns	  aspectes:	  -­‐ Per	   fluir	   cal	   tenir	   reptes	   clars,	   sentir-­‐se	   capaç	   d’afrontar-­‐ho,	   esforçar-­‐se	   i	  motivar-­‐se.	  -­‐ L’experiència	  de	  fluix	  precedeix	  a	   la	   felicitat.	  Quan	  s’ha	  completat	   la	  tasca	  ens	  veiem	  inundats	  per	  la	  plenitud	  de	  l’experiència.	  	  -­‐ Podem	   fluir	   realitzant	   tasques	   ordinàries	   si	   canalitzem	   la	   nostra	   energia	  psíquica	  a	  la	  feina	  a	  fer.	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   3.4	  Les	  necessitats	  individuals	  	  	  El	  viatge	  s’inicia	  preguntant-­‐nos	  QUI	  SÓC?/	  QUÈ	  DESITJO?	  (Curiosament	  ells	  i	  elles	  es	  van	  definir	  a	  través	  d’uns	  objectes	  que	  havien	  agafat	  prèviament).	  	  Respondre	  a	  aquestes	  preguntes	  i	  gravar-­‐ho	  mentre	  ho	  feien	  va	  permetre	  fer	  una	  observació	  més	  exhaustiva	  de	  les	  necessitats	  individuals	  de	  cada	  participant	  (hi	  ha	  6	  transcripcions,	  ja	  que	  3	  dels	  9	  alumnes	  s’ho	  van	  reservar	  per	  ells).	  	  En	  blau,	  es	  ressalta	  el	  que	  considero	  important	  del	  que	  van	  dir.	  En	  taronja	  són	  preguntes	  que	  jo	  els	  plantejo.	  	  
DONA	  55	  ANYS	  Sóc	  la	  J.	  Sóc	  mestre.	  Donem	  la	  vida	  per	  l’escola,	  	  la	  part	  vida	  personal	  queda	  reduïda.	  	  Per	  què	  la	  vida	  personal	  queda	  reduïda?	  Presentar-­‐me	  per	  aquestes	  cosetes:	  	  Vaixell	   (objecte):	   representa	   el	   mar.	   Sóc	   una	   persona,	   que	  mirar	   el	   mar,	   veure	   el	   mar	   és	  l’evasió	  total,	  de	  totes	  les	  preocupacions.	  El	  mar	  per	  mi	  em	  dóna	  vida,	  no	  sé,	  em	  fa	  vibrar	  i	  em	  fa	  sentir-­‐me	  molt	  bé.	  Com	  pots	  portar	  el	  mar	  al	  teu	  dia	  a	  dia?	  	  He	  agafat	  pètals	  de	  flors	  perquè	  sóc	  una	  persona	  que	  m’agrada	  molt	  la	  natura	  i	  és	  també	  un	  altre	  punt	  d’evasió	  per	  mi.	  M’estimo	  molt	   la	  natura	   i	  als	  nens	  els	  hi	  vull	   transmetre	  aquesta	   idea,	  aquesta	  sensació	  de	  cuidar	  la	  natura	  i	  de	  sentir-­‐se	  bé	  amb	  ella	  i	  cuidar-­‐la	  entre	  tots.	  	  Productes	  que	  pertanyen	  als	  sentits	  (objectes	  espelmes):	  sóc	  una	  persona	  que	  em	  guio	  molt	  pels	  sentits,	  les	  olors	  fan	  sentir-­‐me	  molt	  bé	  identifico	  les	  persones	  per	  les	  seves	  olors	  totes	  les	  coses	  tenen	  les	  seves	  olors	  específiques.	  	  Desitjo,	  desitjaria	  un	  món	  més	  en	  equilibri	  amb	  la	  natura.	  M’agradaria	  que	  entre	  tots	  i	  des	  de	  l’escola	  transmetem	  aquests	  valors	  per	  la	  natura	  i	  aconseguir	  un	  món	  més	  equilibrat.	  Ja	  que	  jo	  penso	  que	  ens	  em	  disparat	  moltíssim	  i	  hem	  passat	  d’un	  extrem	  a	  l’altre	  i	  voldria	  que	  això	  es	  recuperés.	  	  Parla	  de	  l’equilibri,	  quan	  està	  en	  contacte	  amb	  la	  natura	  és	  on	  ella	  es	  troba	  així.	  Per	  aquest	  motiu	  el	  desig	  de	  transmetre	  als	  nens	  l’estima	  per	  la	  natura.	  Necessitat:	  prendre	  consciència	  del	  seu	  estat	  emocional	  en	  el	  dia	  a	  dia,	  poder	  “fluir”	  en	  altres	  àmbits	  a	  part	  de	  l’escola	  i	  	  la	  natura.	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  25	  ANYS	  Sóc	  mestre	  també.	  	  Sóc	  una	  persona	  que	  té	  com	  dues	  parts:	  molt	  extrovertida	  intenta	  frivolitzar	  molt	  sobre	  tot,	  també	  sobre	  les	  seves	  limitacions	  i	  mancances.	  Però	  també	  sóc	  una	  persona	  que	  té	  una	  part	  que	  em	  costa	  molt	  obrir-­‐me	  a	  la	  resta	  i	  que	  em	  quedo	  molt	  per	  mi.	  Per	  què	  li	  costa	  obrir-­‐se	  a	  la	  resta?	  “La	   peor	   soledad	   es	   de	   carecer	   de	   amistades	   sinceras”	   Sir	   Francis	   Bacon.	   No	   necessitem	  comportar-­‐nos	  d’una	  forma	  diferent	  de	  com	  som	  per	  a	  mostrar-­‐nos	  amb	  els	  amics.	  	  Jo…	  m’agradaria	  definir-­‐me	  una	  miqueta	  amb	  aquests	  dos	  objectes:	  	  Didal	   i	   fil	   (objecte):	   perquè	  m’ha	   recordat	  molt	   a	   la	  meva	   àvia	   una	  persona	  que	  ha	   tingut	  molts	  problemes	  a	  la	  vida	  també	  i	  ella	  sempre	  s’evadia	  fent	  costura	  i	  punt	  d	  creu.	  	  La	  veig	  fent	   les	  seves	  coses	  amb	  moltíssima	  il·lusió	  i	  evadint-­‐se	  de	  totes	  les	  coses	  dolentes	  que	  té	  darrere	  que	  potser	  a	  mi	  em	  farien	  tenir	  molts	  malts	  de	  cap.	  	  M’agradaria	  trobar	  un	  motiu	  així	  que	  em	  pogués	  evadir	  de	  la	  resta.	  No	  sé	  aconseguir	  trobar	  allò	  d’oblidar-­‐me	  de	  tots	  els	  problemes	  que	  tingui	  o	  de	  totes	  les	  coses	  que	  em	  fan	  menjar	  el	  cap	  i	  pensar	  només	  en	  la	  meva	  felicitat.	  	  Un	   altre	   (objecte)el	   cd,	   la	  música	   és	   una	   de	   les	   coses	   que	   sempre	  m’ha	   ajudat	   a	   prendre	  decisions	  escoltar-­‐me	  el	  meu	  jo,	  que	  em	  costa	  treure	  els	  meus	  propis	  pensaments.	  Quina	  música	  et	  fa	  desconnectar	  dels	  problemes?	  	  Aixecar-­‐me	  cada	  dia	  i	  trobar	  que	  totes	  les	  coses	  que	  faig	  tenen	  sentit	  i	  que	  em	  sento	  realitzat	  plenament	  amb	  la	  vida	  que	  tinc.	  Necessitats:	  motivació,	  trobar	  el	  que	  dóna	  sentit	  a	  la	  seva	  vida.	  	  	  	  





DONA	  35	  ANYS	  Yo	  soy	  J	  voy	  a	  presentarme	  con	  los	  objetos.	  	  Todos	  como	  nos	  conocemos	  ya	  supongo	  q	  tenéis	  una	  imagen	  de	  mí,	  qué	  parte	  que	  no	  sé	  si	  tiene	  mucho	  que	  ver	  con	  lo	  que	  vosotros	  veis.	  Per	  què	  pensa	  això?	  	  Soy	  una	  desubicada	  de	  la	  vida	  yo	  no	  encuentro	  mi	  sitio,	  a	  veces	  sí,	  a	  veces	  no.	  Ya	  te	  respondo	  yo	  no	  sé	  lo	  que	  busco	  ni	  lo	  que	  quiero	  “ni	  ná”,	  voy	  haciendo.	  Es	  defineix	  com	  una	  desubicada	  però	  en	  canvi	  diu	  “voy	  haciendo”.	  	  	  He	  cogido	  el	  hilo	  y	  el	  metro	  porque	  a	  parte	  que	  me	  gusta	  mogollón	  coser,	  cuando	  estoy	  agobiada	  y	   tengo	   ganas	   de	   evadirme,	   vestirme	   o	   pintarme	   las	   uñas	   me	   libera,	   es	   como	   un	   juego,	   me	  divierte	  y	  me	  libera.	  	  Pesa	   (objeto	   de	   deporte)	   me	   libera	   mogollón	   andar	   en	   bici	   y	   pegarme	   unas	   sudadas	   de	  impresión	  y	  lo	  veo	  todo	  de	  otro	  color.	  	  Y	  la	  música	  compartir	  la	  música,	  bailar	  a	  tope,	  ir	  a	  conciertos	  todo	  eso	  es	  un	  poco,	  que	  soy	  como	  un	  poco	  histérica	  y	  todo	  esto	  es	  lo	  que	  a	  mi	  me…	  	  Qué	   deseas?	   Es	   que	   	   no	   lo	   sé,	   a	   veces	   sí	   lo	   tengo	   súper	   claro	   y	   otras	   veces	   pienso	   que	   no.	  Depende	  del	  día	  y	  hoy	  no	  sé	  lo	  q	  quiero.	  Què	  et	  fa	  “pensar”	  que	  no	  ho	  tens	  clar?	  	  Necessitats:	  transmet	  que	  té	  els	  objectius	  clars	  encara	  que	  ella	  expressi	  que	  no,	  se	  sent	  bé	  quan	  s’esforça	  (sudadas	  impresionantes).	  En	  quin	  moment	  trobes	  el	  teu	  lloc?	  Ets	  conscient	  que	  flueixes?	  	  
	  
DONA	  25	  ANYS	  Pensar	  en	  comú	  les	  tres	  coses	  que	  he	  agafat	  (essència,	  ploma	  i	  encens)	  m’agraden	  i	  m’ajuden	  a	  connectar	  amb	  mi	  mateixa.	  Connecta	   amb	   la	  meva	  nena	  petita,	  m’ajuda	   a	   entrar	   a	  una	   estona	  de	   relax	   i	   la	   possibilitat	   de	  connectar	  amb	  mi	  mateixa,	  es	  una	  cosa	  que	  necessito,	  veig	  que	  quan	  més	  ho	  faig	  més	  m’ajudo	  en	  el	  dia	  a	  dia.	  	  Una	  cosa	  que	  desitjaria	  és	  que	  tothom	  pugui	  tenir	  una	  estona	  amb	  un	  mateix,	  centrar	  l’atenció	  en	  un	  mateix,	  pensar	  què	  necessito	  i	  què	  puc	  fer	  per	  aconseguir-­‐ho.	  	  Necessitats:	   prendre	   consciència	   de	   la	   seva	   nena,	   tenir	   estones	   per	   a	   ella	   per	   què	   se	   sent	   bé.	  	  Respectes	  sempre	  els	  teus	  espais	  per	  a	  tu?	  	  Fluir	  és	  centrar	  l’atenció	  en	  els	  teus	  objectius.	  	   	  	  	  	  









DONA	  25	  ANYS	  Me	  gustaría	  que	  todo	  el	  mundo	  que	  yo	  quiero	  fuese	  feliz,	  los	  que	  quiero	  que	  sean	  muy	  felices:	  mi	  familia,	  mis	  padres,	  hermana,	  mi	  abuela	  y	  sobrinita.	  Que	  sean	  muy	  felices	  mucho	  mucho,	  daría	  la	  vida	  incluso	  por	  ellos.	  Que	  mi	  pareja	  sea	  feliz	  conmigo	  y	  él	  solo.	  Que	  yo	  sea	  feliz,	  contenta	  cada	  día	  para	  mí	  es	  muy	  sencillo	  pero	  sé	  que	  es	  difícil.	  Contradicció.	  	  Lo	   que	   me	   define	   porque	   soy	   muy	   happy,	   muy	   de	   amor	   de	   cariñosa,	   me	   encanta	   que	   me	  mimen,	  me	   quieran,	  muy	   positiva	   y	   a	   la	   vez	  muy	   rayada,	   siempre	   estoy	   dando	   vueltas	   a	   la	  cabeza	  porque	  me	  exijo	  mucho	  y	  siempre	  estoy	  exigiendo	  a	  los	  demás	  también.	  Contradicció.	  	  	  La	  cajita	  de	  música(objeto)	  me	  ha	  recordado	  a	  mí	  de	  pequeña,	  tenía	  un	  joyero	  de	  música,	  me	  recuerda	  a	  mi	  familia.	  La	  tengo	  muy	  lejos	  porque	  estoy	  aquí	  sola,	  mi	  familia	  está	  muy	  lejos	  ,	  me	  ha	  recordado	  	  a	  mi	  mami	  ha	  sido	  un	  momento.	  	  Quiero	  muchísimo	  a	  mi	  família,	  he	  pensado	  en	  la	  nueva	  personita	  que	  tenemos,	   la	  hija	  de	  mi	  prima.	  A	  la	  pequeña	  y	  a	  mi	  madre	  las	  quiero	  más	  que	  a	  nada.	  	  Necessitats:	   potenciar	   la	   seva	   autoestima,	   una	   nena	   que	   necessita	   amor.	   És	   ella	   la	   que	   ha	  d’aprendre	  a	  estimar-­‐se.	  Guardar	  tot	  el	  que	  dóna	  als	  altres	  també	  per	  ella.	  	  Li	   regalo	   un	   bot	   de	   lacasitos	   perquè	   li	   encanten	   i	   li	   demano	   que	   es	   mengi	   un	   per	   cada	  assoliment	  propi.	  (Mínim	  3	  diaris)	  	  	  	  	  	  
DONA	  45-­‐	  50	  ANYS	  Sóc	  una	  persona	  viva	  que	  tinc	  vida,	  noto	  como	  un	  valor	  excepcional.	  Sóc	  una	  persona	  que	  està	  viva,	  passa	  per	  aquest	  món.	  Utilitza	  aquest	  passatge	  per	  conèixer,	   i	  mentre	  ho	  faig	  me	  n’adono	  que	  no	  sóc	  el	  que	  acostumo	  a	  mostrar,	   és	  una	  cosa	  que	  he	  après	  per	  defensar-­‐me,	  per	  buscar	  amor	  però	  en	  realitat	  no	  sóc	  res	  de	  tot	  això.	  	  Ha	  pres	  consciència.	  Buscant	  vas	  trobant	  cada	  vegada	  més,	  busco	   la	  veritat,	  el	  que	  tinc	  més	  amagat	   l’essència,	  estic	  buscant,	  despellagant-­‐me	  de	  tot	  el	  que	  son	  vestits	  per	  trobar	  el	  que	  hi	  ha	  a	  dins	  amagat	  amagat.	  	  Necessitats:	  En	  quins	  moments	  connectes	  amb	  la	  teva	  essència?	  	  	  	  
	  
	  	  














	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  
DONA	  45	  ANYS	  Soc	   la	  J.	   	   Tots	   em	   coneixeu,	   em	   defineixo	   com	   un	   neguit,	   	   sóc	   súper	   nerviosa	   em	   pot	   la	  responsabilitat	  sempre	  ho	  vull	  tenir	  tot	  controlat.	  Ets	  un	  neguit	  o	  t’has	  entrenat	  en	  això?	  Pots	  canviar-­‐ho?	  Això	   m’impedeix	   viure	   més	   tranquil·la	   o	   ser	   més	   feliç	   del	   que	   sóc,	   però	   sóc	   així	   de	  naixement.	  	  Què	   vull?	   Gaudir,	   poder	   ser	   feliç,	   deixar	   les	   preocupacions	   a	   fóra.	   Ser	   feliç	   i	   que	   el	   meu	  voltant	  també	  ho	  sigui.	  Deixar	  el	  meus	  neguits	  i	  preocupacions	  a	  part	  i	  no	  voler-­‐ho	  controlar	  tot	  sempre.	  	  Ecografia	  (objecte):	  és	  el	  més	  important	  de	  la	  meva	  vida	  ho	  són	  tot	  (els	  seus	  fills).	  	  El	   mar	   m’encanta	   es	   l’únic	   lloc	   on	   estic	   molt	   agust	   i	   aconsegueixo	   relaxar-­‐me	   una	   mica	  nomes	  una	  mica.	  Necessitats:	  	  Perfeccionisme	  i	  sobreexigència,	  potser	  són	  inseguretats	  per	  a	  trobar	  el	  control.	  Quan	  parlem	  de	  la	  sensació	  de	  control	  del	   flow	  és	  quan	  ens	  sentim	  capaços,	  si	  no	  ens	  crea	  ansietat.	  Transmet	  moltes	  preocupacions.	  Vols	  ocupar-­‐te	  o	  preocupar-­‐te?	  	  




4.	  El	  viatge	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4.1	  Els	  Objectius	  	  Els	  objectius	  s’han	  classificat	  en	  tres	  apartats	  amb	  la	  intenció	  que	  cada	  participant	  sàpiga	  quins	  són	  els	  seus	  propòsits	  com	  a	   individu	  amb	  una	   identitat	  (JO),	  com	  a	  éssers	   relacionals	   (JO	   i	   TU,	   TU	   i	   JO)	   i	   com	   a	   persona	   que	   forma	   part	   d’una	  comunitat	  (NOSALTRES).	  	  
JO:	  	  -­‐ Connectar	  	  amb	  les	  pròpies	  emocions	  i	  sentiments	  per	  a	  conèixer-­‐se	  millor.	  -­‐ Prendre	  la	  responsabilitat	  del	  propi	  benestar:	  marcar-­‐se	  objectius	  ajustats	  a	  la	  realitat.	  -­‐ 	  Potenciar	   una	   sana	   autoestima	   acceptant	   les	   pròpies	   limitacions	   i	  capacitats.	  -­‐ Aprendre	  a	  “fluir”.	  	  	  
	  JO	  i	  TU,	  TU	  i	  JO:	  	  -­‐ Comprendre	   i	   acceptar	   les	   seves	   emocions	   per	   a	   actuar	   de	   la	   forma	  més	  respectuosa	  amb	  un	  mateix	  i	  l’altre.	  -­‐ Conèixer	  estratègies	  per	  mantenir	  relacions	  interpersonals	  òptimes.	  -­‐ Vivenciar	  experiències	  d’apropament	  amb	  els	  altres.	  	  
NOSALTRES:	  	  -­‐ Prendre	  consciència	  de	  la	  necessitat	  i	  importància	  de	  l’educació	  emocional	  per	  a	  formar	  a	  persones.	  	  -­‐ Adquirir	   estratègies	   per	   a	   introduir-­‐se	   en	   la	   pràctica	   de	   l’educació	  emocional.	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4.2	  Els	  Continguts	  	  Aquests	  continguts	  es	  portaran	  a	  terme	  al	  llarg	  de	  les	  activitats:	  1. Concepte	  d’emoció:	  
o Respostes	  emocionals.	  
o Mecanisme	  de	  valoració.	  
o Classes	  d’emocions.	  
o Les	  competències	  emocionals	  del	  GROP.	  	   2. Consciència	  emocional:	  
o Autoobservació	  i	  reconeixement	  de	  les	  emocions.	  
o Estratègies	  de	  coaching:	  “la	  roda	  de	  la	  vida	  i	  el	  DAFO”	  	   3. Regulació	  emocional:	  
o Relaxació	  i	  respiració.	  
o Distorsions	  cognitives.	  	   4. Autonomia	  emocional	  
o Autoestima	  
o Autoconcepte	  	  5. Competències	  socials:	  
o L’empatia	  i	  l’escolta	  activa.	  
o Estratègies	   d’escolta	   activa:	   resposta	   empàtica,	   parafrasejar,	  respostes	  no	  verbals.	  
o Les	  conductes	  interpersonals:	  assertiva,	  agressiva	  i	  passiva.	  	  6. Habilitats	  de	  vida	  i	  benestar:	  el	  fluir:	  
o L’esforç.	  
o El	  canal	  de	  fluxe.	  
o L’energia	  psíquica.	  
o Marcar-­‐se	  fites.	  
o Retroalimentació.	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4.3	  La	  Metodologia	  	  
Viure	  significa	  experimentar	  a	  través	  	  
del	  fer,	  	  
del	  sentir	  	  
i	  del	  pensar.	  	  
(Aprendre	  a	  fluir	  ,1998)	  	  Així	  doncs	  es	  tracta	  d’una	  metodologia	  vivencial,	  a	  partir	  de	  l’experiència	  aparegui	  la	  teoria.	  	  	  	  Es	  divideix	  en	  6	  sessions	  de	  2	  hores	  cadascuna:	  els	  dilluns	  del	  mes	  de	  maig	  i	  juny	  de	  17:15	  a	  19.15.	  	  	  Aquesta	   metodologia	   pretén	   que	   l’alumnat	   se	   senti	   	   com	   en	   un	   SPA	   (sintiendo,	  pensando	   y	   “haciendo”)	   completament	   còmode	   i	   trobant	   un	   espai	   on	   pugui	  expressar	  les	  seves	  emocions	  tranquil·lament,	  perquè	  seran	  escoltades	  i	  acollides.	  	  	  Durant	   les	   sessions	   no	   hi	   ha	   respostes,	   sinò	   preguntes.	   Per	   així	   conduir	   a	   les	  persones	   a	   la	   reflexió	   ,	   a	   través	   de	   contes	   i	   vídeos	   per	   prendre	   consciència	   d’un	  mateix	  i	  posteriorment	  els	  ajudi	  en	  el	  seu	  dia	  a	  dia.	  	   	  Es	  combinen	  les	  activitats	  individuals	  (J),	  en	  parelles	  (JJ)	  i	  en	  grup	  (JJJ)	  :	  	  -­‐	  J	  Les	  individuals	  donen	  pas	  al	  participant	  a	  que	  es	  trobi	  amb	  ell	  o	  ella	  mateixa,	  una	  estona	  de	  connexió	  amb	  els	  seus	  pensaments	   i	  sentiments.	  Oferir	  una	  estona	  de	  calma	  que	  en	  moltes	  ocasions	  el	  ritme	  de	  vida	  de	  les	  ciutats	  no	  ens	  permet	  fer-­‐ho.	  -­‐	  JJJ	   Les	   grupals	   per	   a	   compartir	   juntament	   amb	   els	   altres	   la	   seva	   vivència	   i	  descobrir	  al	  seu	  company	  o	  companya	  en	  un	  altre	  context	  que	  no	  és	  el	  de	  la	  feina.	  Compartir	  diverses	  opinions	  i	  punts	  de	  vista	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A	  part,	  durant	  el	  procés	  hauran	  d’escollir	  un	  company	  o	  companya	  per	  a	  que	  els	  assisteixi	  en	  els	  seus	  objectius,	  el	   “soci	  o	  sòcia”.	  Es	   tracta	  de	  que	  es	  donin	  suport	  durant	   el	   dia	   a	   dia	   i	   el	   que	   fan	   a	   la	   sessió	   tingui	   una	   continuïtat	   per	   a	   ells.	   Per	  exemple,	  preguntes	  com	  què	  has	  fet	  avui	  per	  a	  fluir?	  I	  que	  puguin	  intercanviar	  les	  experiències.	  	  	  	  	  
4.3.1	  Abans	  d’entrar	  Cada	  dia,	  abans	  d’entrar	  a	  l’aula	  hauran	  de	  passar	  per	  una	  taula:	  	  -­‐ Taula	  d’embarcament:	  	  	  Sessió	  1-­‐2:	  Pàrquing	  de	  pre-­‐ocupacions	  	  Hauran	   d’escriure	   la	   preocupació	   o	   preocupacions	   del	   dia	   amb	   l’objectiu	  d’aparcar	  els	  pensaments	  que	  els	  impedeixin	  centrar	  l’atenció.	  	   Sessió	  3	  Regulació	  emocional:	  Pren-­‐te	  un	  respir…	  Escriure	  un	  malestar	  amb	  la	  intenció	  d’entrar	  amb	  ganes	  de	  renovar-­‐se.	  	  Sessió	  4	  Autoestima	  El	  teu	  èxit	  del	  dia	  és…	  Escriure-­‐ho	  per	  a	  prendre	  consciència	  	  Sessió	  5	  Competències	  socials	  Quantes	  carícies	  “psicològiques”	  has	  donat	  avui?	  	  Escriure-­‐ho	  per	  a	  prendre	  consciència.	  	  	  -­‐ Taula	  check-­‐in:	  agafaran	  el	  programa	  de	  la	  sessió.	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A	  dins,	  dintre	  de	  les	  possibilitats	  s’intentarà	  crear	  un	  clima	  de	  benestar:	  -­‐ Música	  suau	  de	  fons,	  una	  olor	  agradable,	  caramels.	  -­‐ La	  posició	  de	  les	  cadires	  serà	  en	  U	  per	  facilitar	  la	  interacció.	  	  Un	  cop	  a	  dins,	  per	  preparar-­‐nos	  per	  l’enlairament	  la	  formadora	  demanarà:	  -­‐ Posició	  còmoda	  a	  la	  cadira.	  -­‐ Fer	  tres	  respiracions	  profundes	  -­‐ Regalar	  un	  somriure	  	  
4.3.2	  Abans	  d’aterrar:	  -­‐ Pista	  sobre	  el	  flow	  a	  través	  d’un	  conte,	  frase,	  vídeo,	  dinàmica.	  -­‐ Recapitulació	  sobre	  la	  sessió.	  -­‐ Compartir	  emocions	  o	  experiències	  sobre	  les	  activitats:	  
 Què	  he	  sentit?	  Què	  he	  pensat?	  -­‐ Temps	  per	  a	  registrar	  oralment	  o	  per	  escrit:	  	  
 Com	  veníeu?	  Com	  sortiu	  de	  la	  sessió?	  
 Què	  us	  emporteu?	  -­‐ Agraïment	  de	  la	  formadora.	  	  
	  	  	  	  
 
 
Recomanacions	  pel	  viatge:	  -­‐ Comparteix	  les	  teves	  experiències	  i	  emocions	  amb	  els	  altres	  sense	  por.	  -­‐ Respecta	  com	  et	  sents,	  no	  tens	  cap	  tipus	  d’obligació	  més	  que	  de	  gaudir	  de	  la	  
sessió.	  -­‐ Practica	  l’escolta	  activa.	  -­‐ Escriu	  en	  el	  teu	  quadern	  tot	  allò	  que	  sigui	  significatiu	  per	  a	  tu.	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4.4 Les Estratègies d’avaluació 
 
 
El projecte s’ha avaluat de la següent forma: 
 
- Qüestionari per conèixer les necessitats del grup i els seus coneixements previs 
respecte el concepte del fluir.  
 
- Qüestionari final de la formació per a avaluar la satisfacció dels participants amb les 
activitats i la formadora.   	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QUI SÓC? QUÈ VULL? 
 
 
PRENDRE CONSCIÈNCIA D’UN MATEIX, SABER COM SE 
SENTEN, COM ES DEFINEIXEN I QUÈ DESITGEN. 
 
J 
-­‐ Diferents objectes, 









VIVENCIAR I CONÈIXER: -­‐ EL CONCEPTE D’EMOCIÓ. -­‐ LES RESPOSTA NEUROFISIOLÒGICA, COGNITIVA I 
COMPORTAMENTAL. -­‐ EL MECANISME DE VALORACIÓ. 
 
JJJ 










CONÈIXER I IDENTIFICAR LES PRINCIPALS 
CARACTERÍSTIQUES DE LES CINC COMPETÈNCIES 
EMOCIONALS DEL GROP. 
 
JJJ 
-­‐ Trencaclosques de les 
competències 





L’ESFORÇ PER VOLAR  
 
 




-­‐ Vídeo “La lección de 
la mariposa” 
 
15’ 	  	   	  
	  	   58	  
 
1. QUI-QUE: QUI SÓC? QUÈ VULL? 
 
És recomanable crear un context agradable amb llum tènue, 
música relaxant... 
 
1.1 Hauran d’explorar l’entorn (la sala) i escollir un so, imatge, 
objecte, sabor, textura que connecti amb ell o ella, com per 
exemple un objecte que el faci fluir.  
 
1.2 Respondre a les preguntes (qui ho desitgi ho fa davant 
d’una càmera que et distorsiona la cara amb l’objectiu de 
desviar l’atenció en la resposta i que aquesta sigui més 
espontània). 
 
2. IMPACTAT? IMPACTADA? 
 
 2.1 Visualització d’un vídeo que al final espanta amb la 
intenció de provocar una emoció en els participants. 
 
 Què experimenta el nostre cos, què pensem? 
 
: 2.2 Presentar la definició d’emoció, l’esquema dels seus 






3. EL MAPA EMOCIONALMENT COMPETENT 
 
3.1 Dinàmica del trencaclosques. Cadascú tindrà unes peces i 
l’hauran de muntar entre tots sense parlar. (La imatge del 
trencaclosques és un mapa de les cinc competències emocionals 
del GROP). 
 
 Com és el teu mapa interior?  
 Quina competència encaixa millor amb tu?  
 Sents que et falta alguna peça? 
 
3.2 Conversar i reflexionar sobre unes imatges relacionades amb 
les competències.  
 
 Quina emoció et transmet? 
 Amb quina competència emocional la relacionaries? Pot 
aparèixer en més d’una? 
 
*Hi haurà dues imatges iguals de cada grup per reflexionar 
sobre les diferents visions d’una mateixa imatge.  
 
4. L’ESFORÇ PER VOLAR 
 
*Pista del fluir: L’esforç. 
4.1 Reflexió del conte en format visual “La Lección de la 
Mariposa” La importància de l’esforç per sentir-te realitzat.  
 
 Què cal per a que hi hagi ESFORÇ? 
 

















COM EM SENTO? 
 
 
PRENDRE CONSCIÈNCIA DE LES PRÒPIES EMOCIONS. 
 










SOBRE RODES: LA 
RODA DE LA VIDA 
 
 
AVALUAR EL TEU GRAU DE SATISFACCIÓ EN 
CADASCUNA DE LES DIFERENTS ÀREES DE LA TEVA 




-­‐ Quadern pàg. 4 -­‐ PPT La Rueda de la 










PLANTEJAR OBJECTIUS DE MILLORA QUE T’AJUDIN A 
SER MÉS FELIÇ. 
 
J 







EL TEU DAFO 
 
PRENDRE CONSCIÈNCIA DE LES NOSTRES HABILITATS 
I FORTALESES PER AFRONTAR NOUS OBJECTIUS. J 











CONÈIXER L’ESTRATÈGIA DE WALT DISNEY PER 
RESOLDRE CONFLICTES O DESENVOLUPAR PROJECTES 
DE FORMA CREATIVA. 
 














-­‐ Puzle 20p/100p -­‐ PPT “Rueda Vida” 10’ 
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1. COM EM SENTO? 
 
1.1 Durant una setmana hauran d’omplir una graella 
responent a les preguntes:  
 
Com em sento ara? Quina ha estat l’emoció del dia? Per què 
em sento així? Com ho he manifestat? 
* Recomano presentar activitat en la sessió anterior. 
 
1.2 Conversa i reflexió sobre l’activitat “Com em sento” que 
han realitzat durant la setmana:  
 
 Ha estat útil per a tu? 
 Sents que tens més precisió amb el teu estat 
emocional? 
 
2. QUESITOS D’EMOCIONS 
 
2.1 Joc d’identificar emocions.  
Hi haurà dos grups. Un membre del grup amb una roda ha de 
córrer cap a on està el formador. Qui arribi abans el 
formador li dirà una emoció per a que la representi al seu 
grup. Si l’encerten obtenen un “quesito del trivial” Finalitza 








3. SOBRE RODES: LA RODA DE LA VIDA 
 
: 3.1 Presentar la roda de la vida (PPT)  
 
3.2 Omplir la fitxa de la roda de la vida avaluant el grau de 
satisfacció de cada àmbit de la teva vida. 
 
1. Escriure en cada apartat del cercle un àmbit de la 
teva vida. Poden ser: amor, salut, família, feina, oci, 
creixement personal, etc. Cada persona escull els que 
són rellevants per a ell o ella. 
2. Valora del 0 al 10 la teva situació actual en cada 
àmbit. Per exemple: amor 8 / família 7/ feina 5. 
 
4. VIVO POPEA 
 
4.1 Marcar-se un objectiu: -­‐ Prenent consciència de la roda de la vida.  -­‐ Tancar els ulls relaxar-se i connectar amb ell.  
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4.3 Reformular l’objectiu seguint el model POPEA. 
POSITIU:  
“Jo vull buscar feina o Jo vull trobar feina?”  
PETIT: fites petites. 
“Com menjar-se un elefant?” 
 
AGRADABLE:  
“vull/ m’agradaria... o hauria de...” 
 
 Veure vídeo: “Atrévete a cambiar” 
 
 Com et sents? Alguna vegada has experimentat el 
mateix? Què pots fer? 
 
5. EL TEU DAFO 
 
5.1 Pensa en un model de persona que t’inspiri i escriure les 
seves competències.  
 Et ressonen aquestes competències? 
 
El DAFO és una eina per preparar una estratègia.  
DEBILITATS:  
- Què hauries de millorar de tu per assolir el teu objectiu? 
AMENACES:  
- Amb quins obstacles exteriors et trobes? 
FORTALESES:  
- Quines coses fas bé que t’ajudaran a aconseguir el teu 
objectiu? 
OPORTUNITATS:  -­‐ Quines oportunitats t’ofereix l’entorn? 
 
 
6. WALT DISNEY MÉS QUE PEL·LÍCULES 
 
Tècnica desenvolupada per Robert Dilts i publicada al llibre 
Stategies of Genius (1994) 
 
6.1 Role playing. Rols de Walt Disney 
Cada persona s’enganxa una etiqueta: somiador, crític i 
realista. 
Seria interessant que hi hagués: un tamboret (jo somiador), 
una cadira d’alumini (jo crític) i una d’oficina (jo realista). 
 
Es llegeixen les característiques dels tres personatges. Es 
comença a dialogar sobre un tema que es vulgui treballar 
(personal o col·lectiu).  
 
7. ANSIETAT? AVORRIMENT? FLUXE! 
 
*Pista fluir: Canal de fluxe 
7.1 Un grup tindrà un trencaclosques infantil. L’altre grup un 
de 500 peces. Tenen 10 minuts per fer-ho. 
 Quina emoció o emocions heu experimentat? 
 Quina actitud prens davant dels reptes? 
 
: 7.2 Presentar el canal de fluxe de Csikzentmihalyi. 
 
PER ACABAR... 
 Veure vídeo: Walt Disney “Un día decidí” 
 
 Què decideixes fer tu  avui per aconseguir el teu 
objectiu? 
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ULLS...ÉS EL TEU 
MOMENT 
 
CONÈIXER I PRACTICAR UNA ESTRATÈGIA DE 
REGULACIÓ PER A REDUIR LA TENSIÓ 
 









PRENDRE CONSCIÈNCIA DE LES PRÒPIES EMOCIONS I 
DE COM LES REGULEM. 
 








DIFERENCIAR ENTRE REGULAR I REPRIMIR LES 
EMOCIONS JJ 









CONÈIXER I PRACTICAR UNA ESTRATÈGIA DE 
REGULACIÓ EMOCIONAL: LES DISTORSIONS DEL 
PENSAMENT. 
JJJ 



















TRANSFORMAR L’ENERGIA EN ESTATS DE FLUXE 
 
J - Peces de lego 10’ 
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1. TANCA ELS ULLS...ÉS EL TEU MOMENT 
 
1.1 Relaxació conscient de tot el cos  
(VEURE MATERIALS DEL FORMADOR: TEXT PER A FER LA 
RELAXACIÓ). 
 
2. MODELA LES TEVES EMOCIONS 
 
2.1 Reflexió d’una emoció que et crea neguit (per a 
comprendre el procés de regulació emocional). 
 
El formador després de la relaxació planteja les següents 
preguntes: 
 Com perceps l’emoció?  
 Reconeixes aquesta emoció? L’has sentit en altres 
ocasions? Per què?  
 Per què et provoca malestar? 
 
2.2 A continuació l’alumne comença a modelar la seva emoció 
amb la plastilina, el temps que necessiti. 
 
 Què vols fer amb l’emoció? 
 
2.3 Fes amb ella el que et vingui de gust (desfer-la…) 







3. REGULAR = REPRIMIR?  
 
: 3.1 Presentar el procés de regulació emocional.  
 
3.2 Omplir la fitxa sobre la regulació emocional (quadern 
alumne pàg. 7). Pensar situacions en que s’han sentit 
estressats, enfadats…i com ha estat la seva resposta.  
Entre tots pensar alternatives de respostes.  	  
: 3.3 Presentació: efectes negatius no regulació. 
 
3.4 Reflexió reprimir emocions o no regular-les: 
 Alguna vegada has escoltat: plorar és de nenes, has de 
ser bona nena, sembles una marimacho… 
 Alguna vegada has reprimit les teves emocions? Com 
t’has sentit? 
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4.  OK O KO? LES DISTORSIONS COGNITIVES 
 
4.1 Dinàmica de distorsions cognitives. 
 
El formador repartirà a cada parella una targeta que té una 
distorsió. (VEURE MATERIALS COMPLEMENTARIS FORMADOR LES 
DISTORSIONS), 
 
La parella haurà de representar als altres una situació amb 
una determinada distorsió.  
 
4.2 Després de cada representació entre tots reformular la 
situació. 
 
 Quins pensaments erronis són el que més influeixen en 
la nostra conducta? 
 
 Podem canviar-los per pensaments alternatius? 
 
5. OMMM RESPIRA  
 
5.1 Adopta una posició correcta (esquena recta, espatlles 
relaxades i cames sense creuar) i tanca els ulls o busca un 
punt on puguis fixar la mirada. 
Concentra’t en la respiració, deixa de banda qualsevol altre 
estímul i centra’t en la sensació de frescor que sents al nas 
en inspirar i en la sensació de calidesa que notes en treure 
l’aire. 
Si et vénen pensaments al cap, saluda’ls i deixa’ls passar, i 
torna’t a centrar en la respiració. 
 
 
6. CREA, CONSTRUEIX, FLUEIX! 
 
*Pista fluir: L’energia psíquica. 
 
6.1 Crear una petita construcció amb peces de Lego. El 
formador només donarà una consigna: -­‐ Flueix, si en algun moment no saps per on començar 
comença a col·locar peces. No es tracta de fer-ho bé si 
no de fer-ho. 
 





: Presentació: “CLAVOS”  
 























EXPERIMENTAR LES SENSACIONS QUAN ET MIRES 
DETENIDAMENT EN UN MIRALL. 
 
J 







EM CUIDO, EM 
SENTO, M’ESTIMO 
 
PRENDRE CONSCIÈNCIA DEL PROPI COS A TRAVÈS DE 
CARICIES.  J 
-­‐ Colxonetes (per si 







“NO TENGO ABUELA” 
 
 
APRECIAR I POTENCIAR LES COSES POSITIVES D’UN 
MATEIX I ALHORA RECONÈIXER I ACCEPTAR ELS 
PUNTS DÈBILS. 
 
REFORMULAR ASPECTES NEGATIUS PER POSITIUS. 
 
J/JJ 










PRENDRE CONSCIÈNCIA DE LA INFLUÈNCIA DEL 
LLENGUATGE EN L’AUTOESTIMA. 
 
J 










DEFINIR EL CONCEPTE D’AUTOESTIMA  JJJ 
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6. 
 
UNA BONA DUTXA 
 
APRENDRE A DIR I REBRE ELOGIS  
JJ 













REFLEXIONAR SOBRE COM AFECTA EN L’AUTOESTIMA 
MARCAR-SE FITES POC AJUSTADES A LA REALITAT. 
 
JJJ 
-­‐ Conte “La pequeña 
luciérnaga” 
 -­‐ Cançó: Me duele la 
cara de ser tan 
guapo 
15’ 
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1. ESPEJITO, ESPEJITO 
 
 1.1 Vídeo d’una nena davant del mirall dient tot el que 
li agrada.  
 
1.2 Mirar-se en un mirallet individual en una posició (Música 
de fons you are beautiful)  
 
* Presentar el mirall en una capsa de regal dient que a dins 
hi és la cosa més meravellosa del món.  
 
2. EM CUIDO, EM SENTO, M’ESTIMO 
 
2.1 Recórrer el seu propi cos amb les mans mentre està 
assegut o estirat. Interiorment ha de repetir per a cada part 
del seu cos: em cuido, em sento i m’estimo.  
 
 Com t’has sentit? 
 T’ha costat dir-te coses agradables? Per qué? 
 Pren consciència amb quines parts t’has sentit millor. 
 
3. “NO TENGO ABUELA” 
 
 3.1 Vídeo “la loca de la casa”  
 
3.2 Escriure un llistat sobre un mateix: Atributs personals i 
comportaments en diferents àmbits.   
- Què sóc i què faig bé. 




3.3 Següent pas reformular en positiu un dels aspectes a 
millorar.  
 
3.4 Últim pas enganxar-se una etiqueta amb tres atributs 
positius que hagin escollit i presentar-se als altres.  
 
 Tens etiquetes? I tu, etiquetes? 
 
4, MALTRATO SUTIL 
 
4.1 Escoltar una sèrie de pautes i reflexionar que el 
suggereix:  
 
Has de fer això! No cridis! No contestis! Hauries de ser més 
responsable! No et surt res bé! Sempre t’equivoques! Mai fas 
les coses com cal!... 
 
 Com t’has sentit?  
 Ens influeix igual si pensem o ens diem “hauria de” 
que “em caldria, necessito…? 
 Com és el teu llenguatge com a mestre? 
 









5.  MEREIXEDOR/A COMPETENT 
 
5.1 Un grup elabora una llista amb els comportaments i 
actituds que tenen les persones amb una bona autoestima i 
l’altre grup amb el que fan les altres persones amb una 
baixa autoestima:  
 
 Com s’enfronten a la vida, a les seves relacions o amb 
els altres? I amb un mateix?  
 
: Presentació teoría Autoestima: competent o mereixedor.  
 
6. UNA BONA DUTXA 
 
6.1 Dutxa de carícies i elogis.  
Per parelles un “dutxarà” a l’altre amb les seves mans i li 
dirà un aspecte positiu. 
 
6.2 Al finalitzar han de donar les gràcies a la seva parella 
(amb una abraçada, una carícia, verbalment...) 
 
 Com et sents quan reps un elogi? 
 Acostumes a rebre elogis? I a donar? 





7.  LA TEVA LLUM BRILLA 
 
*Pista fluir: La retroalimentació. 
 
7.1 Llegir el conte “La pequeña Luciérnaga”  
 
7.2 Construir una petita reflexió: 
 
Les metes que un es proposa condicionen l’autoestima. 





A BALLAR: ME DUELE LA CARA DE SER TAN GUAPO 























CONÈIXER ESTRATÈGIES PER MILLORAR LA 
COMUNICACIÓ AMB ELS ALTRES. 
PRENDRE CONSCIÈNSCIA DE LES EMOCIONS QUE 
GENERA UNA ESCOLTA POC ACTIVA. 
JJJ 
















-­‐ Test Assertivitat 









DRETS JO i TU 
 
 
PRENDRE CONSCIÈNSCIA DE LES EMOCIONS QUE 
GENERA UNA ESCOLTA POC ACTIVA. 
 
JJJ 
-­‐ Targetes supòsits 







FÓRMULA (per a no 
dormir en el sofà) 
 
 
APRENDRE A EXPRESSAR EMOCIONS DE MANERA 
ASSERTIVA. 
 




VEIG LA LLUM 
“DURANT” EL TÚNEL 
 
VIVENCIAR LA RETROALIMENTACIÓ AMB ELS COMPANYS 
I COMPANYES 
 
JJJ - Cançó relax 10’ 
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1. ESCOLTA, COM ESCOLTES? 
 
 
 1.1 Visualització i reflexió del vídeo EMPATIA.  
 
1.2 Joc d’escolta activa.  
 
Es divideix l’alumnat en dos grups:  
 
-Un grup surt fóra i se’ls demana que pensin en una petita 
història per a explicar als seus companys/es. 
 
- L’altre grup fa un cercle i han de mostrar diferents 
actituds en escoltar la história:  
1. No escoltar i estar pendent d’altres coses. 
2. Interrompre tota l’estona. 
3. Parlar només d’un mateix. 
4. No valorar el que escoltes 
5. Escolta activa. 
 
 Com t’has sentit amb les diferents persones?  
 Com t’has sentit amb aquest rol? 









2. TEST APA: ASSERTIU? PASSIU? AGRESSIU? 
 
2.1 Realitzar el test de conductes interpersonals: assertiva, 
passiva, agressiva i manipuladora.  
 
: 2.2 Presentació dels estils: agressiu, passiu i assertiu. 
 
2.3 Per acabar reflexionar sobre els diferents estils de 
conducta assertius i no assertius.  
 
3. DRETS TU, DRETS JO, DRETS JO i TU. 
 
3.1 Dinàmica de drets assertius.  
 
Un grup tindrà unes targetes amb uns supòsits erronis i 
l’altre els drets assertius. Hauran de trobar-se els supòsits 
erronis amb el seu dret, per exemple: 
Supòsit: és egoísme anteposar les pròpies necessitats a la 
dels altres.  
Dret: Algunes vegades tenim dret a ser els primers.  
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4. FÓRMULA (per a no dormir en el sofà) 
 
4.1 Representar situacions en que s’ha de respondre a través 
d’un missatge assertiu (la fòrmula).  
 
Jo em sento… Quan… Per què… M’ agradaria… 
 
 
5.  VEIG LA LLUM “DURANT” EL TÚNEL 
 
*Pista fluir: Retroalimentació 
 
5.1 Túnel dels elogis.  
 
Es fa un túnel amb els participants. Passarà una persona pel 
mig amb els ulls tancats. Tothom que desitgi li dirà un elogi 







	  	   72	  
	  	  	  
 





















FOCALITZAR L’ATENCIÓ EN LA RESPIRACIÓ, POSTURA, 




-­‐ Mat. Comp: Pautes 
Caminar 




L’ELIXIR DEL FLUIR 
 
 
INSTROSPECCIÓ EN UN MATEIX PER A TROBAR EL 
CAMÍ DE LES EXPERIÈNCIES ÒPTIMES I REDIFINIR 















REFLEXIONAR I CELEBRAR EL SEU CAMÍ DURANT LES 














DONAR I REBRE GRATITUD ENTRE ELS COMPANYS/ES 
DEL GRUP. 
 
JJJ  10’ 	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1. GRÀCIES PEUS, TORMELLS, GENOLLS... 
 
1.1 Sortir a l’exterior (si és possible). 
 
1.2 Fer rotllana i dir una paraula que descrigui com et sents 
(ara, en el moment present).  
 
1.3 Caminar conscientment.  
*ESTÀ DESENVOLUPAT EN MATERIALS COMPLEMENTARIS. 
 
1.4 Fer una rotllana i expressar una paraula que descrigui 
com et sents.  
 
1.5 Llegir individualment el conte “Buda”  
 
2.  L’ELIXIR DEL FLUIR 
 
: Vídeo ELIXIR DEL FLUIR: es tracta d’un vídeo on 
apareix el formador dient que té l’elixir del fluir dels 
participants. 
 
2.1 El/la participant farà una introspecció a partir d’una 
pregunta que s’entregarà a cada alumne segons les seves 
necessitats.  
 
2.2 Fer una rotllana i qui ho desitgi respondre:   
 Com et definiries avui? Amb què et sents satisfet/ta? 




3. POSTAL DEL MEU VIATGE 
 
3.1 Compartir experiències del procès “Viatge Jo riu i tu? 
SOMRIU”.  
 
3.2 Recapitular entre tots els elements del fluir i les 
competències emocionals. 
 
3.3. Elaborar un mural conjunt “La postal del meu viatge”. 
Els i les participants amb un dibuix, text, paraules que 
plasmin el més significatiu per a ells/es d’aquest procés. 
 
4. SUBIDÓN SUBIDÓN 
 
4.1 Dutxa de mans: 
- Es fa un cercle i una persona es col·loca al mig.  
 
- Els participants del cercle posen les mans en el cap de la 
persona del mig i baixem tots junts fins als peus acariciant-
lo.  
 
PER ACABAR: AGRAÏMENTS DEL FORMADOR/A 
 -­‐ Què he après... -­‐ Què em porto... -­‐ Què he sentit... 
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   76	  
6.1	  L’Avaluació	  dels	  participants	  	  Respostes	  del	  qüestionari	  final:	  	  
1.	  Quines	  activitats	  han	  estat	  més	  útils	  des	  del	  teu	  punt	  de	  vista?	  
“Aquelles	  que	  les	  hem	  experimentat	  amb	  el	  nostre	  propi	  cos	  i	  altres	  que	  ens	  
han	   ajudat	   a	   reflexionar	   sobre	   com	   sóc	   i	   com	   puc	   acceptar	   i	   educar	   les	   meves	  
emocions”	  
“Les	  de	  reflexió	  i	  debat	  entre	  tots	  i	  els	  jocs	  i	  dramatitzacions.”	  
“En	  general	  totes,	  de	  totes	  he	  pogut	  treure	  alguna	  conclusió.”	  
	  
2.	  Quines	  activitats	  han	  estat	  menys	  útils	  des	  de	  el	  teu	  punt	  de	  vista?	  
“Les	  que	  contenien	  teoria	  ,	  si	  bé	  he	  de	  reconèixer	  que	  la	  teoria	  ens	  ajuda	  a	  entendre	  	  
millor	  la	  pràctica.”	  
“Les	  corporals	  i	  de	  relaxació.	  S’haurien	  de	  millorar.”	  
“Cap”	  
	  
3.	  Què	  milloraries	  de	  les	  sessions?	  
“En	  general	  les	  sessions	  han	  estat	  dotades	  de	  continguts	  molt	  adients	  i	  no	  milloraria	  
cap	  aspecte	  en	  concret.”	  
“Les	  activitats	  de	  moviment	  demanaria	  més	  atenció	  als	  alumnes.“	  
“Potser	  més	  sessions?	  Jejeje”	  
	  
4.	  Què	  hi	  manca	  en	  el	  taller?	  	  Què	  afegiries?	  
“Potser	   per	   ser	   mestre	   afegiria	   activitats	   per	   treballar	   emocionalment	   amb	   ela	  
alumnes,	  tot	  i	  que	  sé	  que	  el	  curs	  era	  d’aplicació	  personal	  solament.”	  
“No	  res”	  
	  
5.	  Trauries	  alguna	  cosa?	  
“Res.	  Tot	  m’ha	  assemblat	  interessant.”	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6.	  Competència	  de	  la	  formadora	  (capacitat	  de	  comunicació,	  domini	  del	  tema,	  
gestió	  del	  temps,…)	  
	  “La	  gestió	  del	  temps	  i	  els	  continguts,	  excel·lents.	  A	  mesura	  que	  el	  curs	  s’anava	  	  	  	  
desenvolupant,	   ella	   ha	   guanyat	   moltíssim	   en	   seguretat	   i	   domini.	   És	   molt	   atenta	   i	  
presta	  molta	  atenció	  als	  detalls”	  
“La	  capacitat	  comunicativa	  de	  la	  formadora	  s’ha	  anat	  tornant	  Excel·lent	  a	  mida	  que	  
ha	  avançat	  el	   curs.	  Mostrant	  així	   el	   seu	  domini	   	  del	   tema	  amb	  una	  bona	  gestió	  del	  
temps.	  	  
“He	  vist	  una	  evolució	  molt	  clara	  de	  la	  seva	  seguretat	  .	  Ha	  hagut	  una	  millora	  de	  sessió	  
en	  sessió.	  Crec	  que	  ha	  aprés	  a	  sostenir	  el	  fet	  	  de	  que	  en	  sap	  més,	  i	  és	  capaç	  d’ajudar	  al	  
altre.	  	  Potser	  ha	  estat	  un	  pèl	  protectora	  algunes	  vegades.	  Tot	  estava	  cuidat	  al	  detall.	  
Des	  de	  fora	  es	  percep	  que	  domina	  molt	  bé	  el	  tema.”	  
	  
7.	  M’ha	  agradat...	  
“Tenir	   l’oportunitat	   de	   conèixer	   als	   companys	   de	   feina	   d’una	   forma	   sincera,	  
transparent,	  amb	  entrega.”	  
“El	   bon	   caliu	   que	   s’havia	   creat	   entre	   els	   participants,	   potenciat	   per	   una	   tria	  
d’activitats,	  per	  part	  de	  la	  formadora,	  força	  adequades	  per	  fomentar	  un	  ambient	  de	  
confiança.”	  “Les	   interaccions	   dels	   que	   hem	   estat	   present,	   com	   es	   va	   aconseguir	   que	   tothom	  s’obrís,	  a	  mi	  personalment	  em	  va	  impressionar”	  	  
8.	  He	  après…	  
“A	   escoltar-­‐me	   a	   mi	   mateixa,	   a	   acceptar	   els	   meus	   conflictes	   personals,	  
emocionalment	   parlant,	   intentant	   conèixer	   les	   diferents	   emocions	   que	   puc	   sentir	   i	  
com	  elles	  influeixen	  en	  la	  meva	  vida	  de	  cada	  dia.”	  
“Molt,	  ara	  em	  	  toca	  perfeccionar	  les	  tècniques	  treballades.”	  	  “A	  seguir	  en	  l’exercici	  de	  reflexió	  sobre	  les	  meves	  emocions.	  Una	  pràctica	  que	  havia	  començat	   i	   que	   em	  va	  bé.	   També	   a	   ser	  més	   conscient	   de	   les	   inhibicions,	   de	   com	  tallo	  a	  vegades	  la	  meva	  espontaneïtat.”	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9.	  Què	  em	  porto?	  
“Il·lusió,	  pensament	  positiu	  ...”	  
“Grans	  reflexions	  i	  visions	  diferents	  i/o	  compartides	  per	  tal	  de	  poder	  conèixer	  més	  la	  
meva	  persona	  i	  als	  altres.“	  
“Flow”	  
	  
10.	   Una	   paraula,	   una	   frase...que	   descrigui	   com	   t'has	   sentit	   al	   llarg	   de	   les	  
sessions.	  
“Molt	  motivada	  i	  segura,	  molt	  ben	  acollida.”	  
“Acompanyada,	  en	  complicitat.”	  
“Aprender	   a	   volar	   no	   es	   fácil…Aprender	   a	   caer…tampoco.	   Pero	   vivir	   en	   el	  
suelo…aburre.	  Liniers”	  	  
“Super	  feliç”	  	  
	  
	  
Valora	  del	  0	  al	  10	  Ha	  estat	  útil	  el	  curs	  per	  la	  teva	  vida	  personal?	   10	  Ha	  estat	  útil	  el	  curs	  per	  la	  teva	  vida	  professional?	   10	  Els	  continguts	  s'han	  transmès	  de	  forma	  clara	  i	  precisa?	  	   10	  S’han	  complert	  les	  teves	  expectatives?	   10	  El	  teu	  grau	  de	  satisfacció	  amb	  el	  taller	   10	  	  
Reflexió	  Llegir	  les	  avaluacions	  del	  projecte,	  una	  visió	  externa	  a	  la	  meva,	  	  i	  comprovar	  que	  la	  experiència	  ha	  estat	  gratificant	  pels	  participants…ha	  estat	  el	  màxim	  assoliment.	  	  Agraeixo	   totes	   les	   reflexions,	   aquelles	   que	   han	   nascut	   al	   cor	   i	   no	   han	   trobat	  defectes,	  	  i	  aquelles	  que	  han	  brotat	  de	  la	  raó,	  dono	  les	  gràcies,	  per	  les	  reflexions	  de	  qui	   s’ha	  aventurat	  a	   fer	  una	  crítica	  més	  enllà	  del	  que	  han	  sentit	   i	  m’han	  ajudat	  a	  prendre	   consciència	   sobre	   el	   que	   es	   pot	  millorar	   de	   les	   activitats	   i	   de	  mi	   com	   a	  formadora.	  	  	  
	  	   79	  
6.2	  La	  meva	  avaluació	  del	  programa	  	  Per	  començar	  mostraré	   la	  meva	  visió	  més	  objectiva	  de	   l’avaluació	  del	  projecte	   Jo	  riu…i	  tu?	  SOMriu!	  	  L’objectiu	   era	   oferir	   l’ampli	   ventall	   de	   possibilitats	   que	   presenta	   l’educació	  emocional	  en	  un	  programa	  de	  dotze	  hores.	  Per	  tant,	  	  es	  presenta	  un	  tastet	  de	  cada	  competència	  amb	  la	  intenció	  de	  posar	  la	  mel	  als	  llavis	  dels	  i	  de	  les	  participants	  per	  a	  introduir-­‐se	  en	  l’educació	  emocional,	  	  a	  través	  del	  fluir.	  	  	  Les	  sessions	  han	  ofert	  l’oportunitat	  de	  conèixer	  de	  més	  a	  prop	  el	  concepte	  de	  fluir,	  no	  és	  una	  recepta	  per	  a	  la	  felicitat	  però	  sí	  ens	  dóna	  una	  pista	  per	  a	  ocupar-­‐nos	  pel	  propi	  benestar.	  	  Així	  doncs	  entre	  tots	  i	  totes	  s’ha	  creat	  un	  clima	  de	  confiança	  on	  cadascú	  ha	  pogut	  expressar-­‐se	  i	  endinsar-­‐se	  en	  l’educació	  emocional.	  Per	  la	  meva	  sorpresa	  cadascú	  ha	  mostrat	  una	  part	  diferent	  al	  rol	  de	  company	  o	  companya	  que	  ens	  trobem	  pels	  passadissos.	   Així	   doncs	   han	   pogut	   descobrir	   als	   seus	   companys	   com	   a	   persones	  humanes	  amb	  els	  mateixos	  neguits	  o	  preocupacions.	  	  	  El	  programa	  és	  només	  una	   introducció,	  després	  seria	  necessari	  poder	  aprofundir	  per	  a	  assolir	  tots	  el	  objectius	  plantejats.	  	  La	  gestió	  del	  temps	  ha	  de	  ser	  precisa	  si	  és	  volen	  portar	  a	  terme	  totes	  les	  activitats,	  però	   com	   el	   major	   objectiu	   era	   fluir	   en	   algunes	   ocasions	   s’ha	   reduït	   el	   temps	  establert	  per	  algunes	  activitats	  per	  a	  ampliar	  els	  espais	  de	  conversa.	  	  La	  formadora	  	  ha	  de	  treballar	  l’autoconfiança	  i	  gestionar	  el	  temps	  amb	  flexibilitat,	  ja	  que	  en	  les	  primeres	  sessions	  es	  mostrava	  més	  insegura.	  Per	  altra	  banda,	  ha	  de	  continuar	   amb	   el	  mateix	   entusiasme	   i	   il·lusió	   i	   seguir	   potenciant	   els	   detalls	   que	  aconsegueixen	  un	  clima	  de	  benestar	  a	  l’aula	  i	  entre	  els	  participants.	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6.3 El procès de practiques 	  	  	  	  	  	  
	  	  
	  
	  	  	  
Transcripció	  d’una	  grabació	  pròpia	  després	  d’una	  sessió:	  	  
Sesión	  3	  de	  Regulación	  emocional.	  Estamos	  a…qué	  día	  es	  hoy?	  A	  día	  14	  de	  mayo.	  
Me	  siento	  súper	  contenta,	  hoy	  la	  clase	  ha	  ido	  muy	  bien,	  fluyo	  totalmente,	  porque	  me	  río,	  
disfruto	  y	  me	  dejo	  ir.	  Hago	  el	  payasete	  y	  todo.	  
Siento	  que	  la	  gente	  está	  contenta,	  y	  tras	  las	  sesiones	  tengo	  cada	  vez	  más	  motivación	  para	  
hacerlo	  mejor	  y	  formarme.	  La	  verdad	  que	  me	  ha	  sorprendido	  la	  de	  esfuerzo	  que	  requiere	  
una	   simple	   sesión	   no?.	   Una	   hora	   requiere	   dedicarle	  mucho	   tiempo	   a	   prepararlo,	   pero	  
vale	  la	  pena	  y	  tengo	  la	  sensación	  de	  control	  estoy	  fluyendo	  completamente.	  	  
La	  reacción	  neurofisiológica	  no	  la	  puedo	  controlar	  porque	  ahora	  mismo	  estoy	  sudando	  
como	   un	   pollo	   eh	   sudando	   y	   al	   principio	   la	   boca	   seca	   y	   mucho	   movimiento.	   La	  
comportamental	  de	  un	  lado	  a	  otro	  y	  la	  cognitiva	  pues	  no	  me	  da	  ni	  tiempo	  a	  pensar.	  	  
Quiero	   proporcionarles	  mucho	   bienestar	   y	   lo	   que	   sucede	   es	   que	   siento	   que	   tengo	  muy	  
poco	   tiempo	  para	  poder	   revocar	   todo	   lo	   que	  quiero	   en	  una	   sesión,	   es	  más	   cuestión	  de	  
organización	  que	  otra	  cosa.	  
Y	  nada	  ésta	  es	  mi	  valoración	  de	  la	  sesión	  de	  hoy.	  Creo	  que	  ha	  ido	  bien	  que	  he	  sentido	  que	  
domino	   el	   tema	   y	   la	   gente	   espero	   que	   se	   lleve	   algo	   que	   le	   sea	   de	   utilidad.	   Y	   corto	   y	  
cambio.	  Muak.	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En	  el	  mateix	  camí	  en	  el	  qual	  els	  participants	  aprenien,	  la	  que	  realment	  ho	  feia	  era	  jo,	  aquest	  ha	  estat	  el	  meu	  procés	  de	  practiques…	  	  
Le	  pregunté	  a	  Vergüenza	  porque	   tuvo	  que	  aparecer	   los	  primeros	  días,	   es	  como	  mi	  
menstruación	  que	  viene	  cuando	  menos	  quieres,	  cuando	  tienes	  algo	  importante.	  Y	  eso	  
que	   ella	   y	   yo	   habíamos	   pactado	   que	   después	   de	   aquella	   vez	   en	   la	   calle	   se	   tomaría	  
unas	  largas	  vacaciones,	  de	  hecho	  invité	  a	  quedarse	  conmigo	  a	  “reírse	  de	  uno	  mismo”	  
para	  que	  la	  vergüenza	  pudiera	  marcharse	  con	  la	  “cara	  sonrojada”	  y	  el	  “pensamiento	  
tierra	  trágame”.	  	  
Me	  temía	  que	  al	  principio	  de	  cada	  sesión	  estaría	  junto	  a	  mí,	  no	  me	  extrañaba	  ,	  tenía	  
como	  público	  a	  mis	  compañeros,	  clavando	  sus	  ojos	  en	  mí,	  confiando	  que	  todo	  lo	  que	  
hablo	  por	  los	  pasillos	  lo	  iban	  a	  sentir.	  	  
Con	   ella	   en	   ese	   momentos	   me	   preguntaba	   cómo	   iba	   a	   ser	   capaz	   de	   ponerme	   el	  
pañuelito	  en	  el	  cuello	  y	  hacer	  de	  azafata	  de	  vuelo,	  	  ya	  que	  como	  ya	  sabéis	  se	  trata	  de	  
un	   viaje.	   Por	   suerte,	   en	   mi	   clases	   de	   clown	   me	   encontré	   con	   “Sin”	   que	   estaba	   sin	  
compañía	  y	  sin	  tener	  nada	  que	  hacer	  y	  se	  hizo	  buena	  amiga	  de	  Vergüenza,	  y	  a	  partir	  
de	  entonces	  yo	  estuve	  “Sin	  Vergüenza”.	  	  
	  
	  
Otro	  día,	  antes	  de	  las	  cinco,	  con	  su	  fuerza	  y	  enojo	  vino	  Rabia	  a	  decirme	  que	  como	  era	  
posible	   que	   tantos	   participantes	   me	   avisaran	   con	   tan	   poca	   antelación	   que	   no	  
asistirían,	  me	  dijo	  que	  si	  así	  valoraban	  mi	  esfuerzo,	  que	  había	  pasado	  todo	  el	  fin	  de	  
semana	  preparando	  cosas	  para	  ellos.	  Le	  dije	  a	  Rabia:	  Tienes	  razón.	  Almenos	  tú	  no	  me	  
has	   abandonado,	   además	   hoy	   te	   necesito,	   porque	   la	   sesión	   es	   sobre	   competencias	  
sociales	  y	  quiero	  mostrarles	  el	  modelo	  agresivo,	  pasivo	  y	  asertivo.	  Sabes	  qué,	  contigo	  
ahora	  todo	  va	  a	  ser	  más	  fácil.	  
	  
Así	  de	  mágica	  es	   la	  vida,	  que	  mientras	  mostraba	  mi	  agresividad	  a	   los	  participantes	  
sin	  tener	  que	  meterme	  mucho	  en	  el	  papel…me	  torcí	  el	  pie	  y	  mi	  chancla	  se	  fue	  para	  el	  
otro	   lado.	  No	   sé	   si	   era	   “Empatía”	   la	  que	  me	  estaba	  avisando	  que	  caminara	  con	   los	  
zapatos	  del	  otro	  y	  entendiera	  a	   los	  que	  no	  habían	  podido	  asistir.	  Mis	  músculos	  que	  
estaban	  tensos	  y	  sobretodo	  mi	  pie,	  me	  pidieron	  que	  respirase,	  ya	  me	  había	  permitido	  
sentirla	  ahora	  tenía	  que	  gestionarla.	  Le	  dije	  a	  Rabia:	  aunque	  sólo	  hubiera	  un	  o	  una	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participante	  se	  merece	  que	  la	  sesión	  sea	  igual	  de	  especial	  que	  si	  estuviéramos	  todos.	  
Ya	  puedes	  marcharte	  dejo	  paso	  a	  la	  Serenidad.	  
Así	  pues	  aprendí	  que	  si	  no	  hubiera	  sido	  por	  “Imprevistos”	  yo	  no	  hubiera	  aprendido	  a	  
improvisar.	  	  
	  
A	  Sorpresa	  le	  encantaba	  venir	  sin	  avisar,	  a	  veces	  yo	  asombré	  a	  los	  participantes	  con	  
algún	   detalle	   que	   no	   esperaban	   como	   fue	   las	   botellitas	   del	   “elixir	   del	   fluir”,	   tener	  
látigo	   para	   cada	   vez	   que	   alguien	   se	   automachacaba,	   pero	   la	  mayoría	   de	   las	   veces	  
fueron	   ellos	   a	   mí,	   me	   sorprendió	   descubrir	   tantas	   diferentes	   visiones	   sobre	   una	  
misma	  cosa,	  tantas	  formas	  distintas	  de	  interpretar.	  	  
	  
Ellas,	   la	   alegría,	   la	   ilusión,	   la	   gratitud	   y	   la	   satisfacción.	   Han	   sido	   	   mis	   fieles	  
compañeras	  durante	  este	  proyecto.	  	  
	  
Ilusión	   me	   despertaba	   cada	   lunes	   haciéndome	   cosquillas	   en	   el	   estómago,	   	   y	   me	  
recordaba	   que	   a	   la	   tarde	   tendría	   la	   oportunidad	   una	   vez	   más	   de	   compartir	   y	  
transmitir	  lo	  que	  paralelamente	  estaba	  aprendiendo	  en	  el	  master.	  
	  
Alegría,	   no	   se	   perdía	   ni	   un	   minuto,	   siempre	   estaba	   en	   la	   puerta	   con	   una	   sonrisa	  
invitando	  a	  pasar	  a	  los	  participantes	  y	  acomodando	  afuera	  a	  Cansancio	  y	  Pereza	  …a	  
las	  Preocupaciones	   les	  pidió	  que	  mientras	  esperaban	  podían	  “ocuparse”.	  Al	   final	  de	  
las	   sesiones,	   Alegría	   se	   encontraba	   con	   sus	   parientes	   Gusto,	   Recogijo,	   y	   nos	   traían	  
consigo	   bromas,	   risas…	   incluso	   un	   día	   acabamos	   bailando	   sin	   importarnos	   que	  
Ridículo	  pudiera	  pillarnos.	  	  
	  	  
Satisfacción	   estaba	   ahí,	   se	   mostraba	   prudente	   y	   reservada.	   Es	   difícil	   describirla	  
como	  es.	  Podría	  decir	  que	  notaba	  su	  presencia	  cuando	  veía	  como	  los	  participantes	  se	  
implicaban	  o	  mostraban	  una	  parte	  de	  ellos	  desconocida	  para	   los	  demás,	  cuando	  tu	  
esfuerzo	  está	  dando	  frutos	  aunque	  sólo	  sea	  porque	  alguien	  te	  dice	  que	  se	  marcha	  a	  su	  
casa	  más	  feliz.	  	  
	  
Gratitud,	  no	  podía	  estar	  ausente	  en	  mí…	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Por	  permitirme	  escuchar	  las	  inquietudes	  de	  mis	  compañeros,	  por	  quedarse	  los	  lunes	  
después	  de	  las	  clases,	  por	  confiar	  en	  mí	  tanto	  como	  yo	  en	  ellos.	  
Gratitud	  	  también	  aparecía	  después	  de	  los	  nervios	  e	  inseguridades	  que	  me	  retaron	  a	  
prepararlo	   todo	  mejor	   y	   a	   cuidar	   cada	   detalle	   con	   sutileza,	   después	   de	   haber	   sido	  
capaz	   de	   afrontarme	   a	   estas	   prácticas	   venciendo	   a	  Miedo	   y	   después	   de	   recibir	   las	  
palabras	  de	  apoyo	  y	  motivación	  de	  Esther,	  mi	  tutora.	  
	  
Gracias,	  ha	  sido	  muy	  gratificante	  pensar,	  hacer	  y	  SENTIR	  	  estas	  prácticas.	  	  
De	  nada.	  Contestaron	  las	  emociones.	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EL	  FINAL...	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
Nunca	   llevo	   reloj	   porque	   siempre	   he	   deseado	   ver	   la	   vida	   sin	   tiempo.	   Me	   marcan	   los	  minutos	  los	  latidos	  de	  mi	  corazón,	  él	  me	  despierta	  y	  me	  lleva	  a	  la	  acción.	  TIC	  TAC.	  	  El	  tiempo	  qué	  le	  he	  dedicado	  a	  este	  proyecto	  no	  podría	  cuantificarlo	  en	  horas,	  pero	  sí	  en	  momentos	  mágicos.	  Y	  ahora,	  tras	  todo	  este	  período	  de	  aprendizaje	  llego	  a	  la	  conclusión.	  Lo	  que	  dejamos	  para	  escribir	  al	  final	  aún	  sabiendo	  des	  de	  un	  principio	  donde	  ibas	  a	  llegar.	  	  Y	  por	  qué	  acabar	  aquí?	  	  Si	  la	  felicidad	  es	  disfrutar	  del	  camino.	  	  	  	  	  
	  	   85	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
	  
Quién	   soy?	  Qué	  deseo?	  Sé	  quién	   soy	  y	  deseo	  ayudar	   a	   las	  personas	  a	   encontrar	   	   su	  propio	  bienestar	   en	   su	   interior	   .	   Una	   compañera	   en	   su	   viaje,	   lo	   que	   a	   la	   vez	   sueño	   que	   sean	   los	  maestros	  en	  las	  escuelas.	  Yo	  me	  hallo	  en	  el	  proceso	  de	  encontrar	  el	  mío	  y	  quiero	  transmitir	  lo	  que	  he	  aprendido	  mientras	  que	  otros	  me	  enseñan	  lo	  que	  aún	  he	  de	  aprender.	  	  Ser	  responsable	  de	  tu	  propia	  felicidad	  te	  cambia	  la	  vida,	  ya	  que	  dejas	  de	  culpar	  a	  los	  demás	  y	  sentirte	  una	  víctima	  (serlo	  no	  es	  atractivo).	  También	  tomas	  consciencia	  que	  hay	  personas	  que	  deciden	   quedarse	   ahí,	   esperando	   la	   felicidad	   fuera,	   y	   aunque	   no	   sepas	   cómo	   ayudarlas	  también	  te	  hace	  más	  fuerte	  a	  ti	  mismo	  y	  te	  empuja	  a	  seguir	  hacia	  delante.	  	  
	  	   86	  
	  	  
	  	  	  	  
Durante	  este	  máster,	  estas	  prácticas,	  este	  proyecto,	  puedo	  escribir	  aquí	  que	   lo	  he	  sentido	  y	  saboreado	  en	  toda	  su	  esencia.	  Yo	  lo	  llamo	  elixir	  del	  fluir.	  	  	  ¿Es	  casualidad	  que	  este	  año	  haya	  sido	  el	  mejor	  a	  nivel	  profesional	  y	  personal?	  Puedo	  pensar	  que	  el	  destino	  depende	  de	  lo	  que	  yo	  haga	  o	  yo	  dependa	  de	  las	  travesuras	  del	  destino…	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  Y	  sentí	  que	  fluí	  porque	  por	  unos	  instantes	  pude	  ver	  la	  vida	  sin	  reloj…	  	   	  	  	  	  
Sentí	  que	  fluí	  porque	  tenía	  un	  objetivo	  claro:	  aprender,	  crecer	  como	  persona	  y	  mantenerme	  ilusionada,	  viva!	  	  	  Sentí	  que	   fluí	  porque	   tras	   las	  clases	  de	   la	  universidad,	  en	   las	  sesiones	  de	   las	  prácticas	  o	  yo	  sentada	   frente	   al	   ordenador	   acompañada	   de	   libros,	   lápiz	   y	   papel	   me	   nutría	   de	   la	  retroalimentación.	  Compañeras	  que	  se	  han	  convertido	  en	  amigas,	  palabras	  de	  profesores	  que	  se	   han	   transformado	   en	   lecciones,	   miradas	   de	   personas	   mayores	   a	   ti	   que	   escuchan	   con	  atención	   lo	   que	   vas	   a	   decir,	   emociones	   y	   sentimientos	   que	   te	   escogen	   a	   ti	   como	   oyente,	  palabras	  que	  se	  deslizan	  por	  tus	  dedos	  como	  si	  de	  magia	  se	  tratase	  y	  formar	  el	  cuaderno	  de	  bitácora	  de	  éste:	  mi	  viaje.	  	  Sentí	  que	  fluí	  porque	  fui	  capaz	  de	  hacerlo,	  porque	  poco	  a	  poco	  todo	  iba	  saliendo	  aún	  mejor	  de	  lo	  que	  esperaba.	  Personas	  que	  confiaron	  en	  mí.	  En	  mí	  confiaron	  personas.	  	  Ya	  no	  tenía	  miedo	  a	  afrontar	  el	  reto,	  el	  reto	  tuvo	  miedo	  a	  no	  ser	  suficiente	  para	  mí.	  	  	  Fue	   gracias	   al	   esfuerzo	   y	   a	   la	   voluntad	  que	  me	   ayudaron	   a	   entrar	   en	   el	   canal	   de	   flujo.	   Fue	  gracias	  a	  responsabilizarme	  de	  mis	  emociones,	  al	  entrenamiento	  perseverante	  de	  ellas,	  a	  una	  buena	  organización	  de	  mi	  horario	  y	  a	  largas	  listas	  de	  objetivos	  que	  me	  permitieron	  superar	  el	  miedo	  del	  tiempo.	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EL	  NUS...	  Os	  he	  explicado	  el	  desenlace,	  ya	  conocéis	  el	  principio.	  Sería	  justo	  que	  también	  supierais	  el	  nudo	  o	  desarrollo	  como	  lo	  prefiráis	  llamar.	  	  Antes	  de	  tener	  en	  mis	  manos	  el	  elixir	  del	  fluir,	  	  primero	  sentí	  la	  Ansiedad	  ante	  el	  desafío.	  El	  tiempo	  se	  apoderó	  de	  mí	  y	  me	  susurraba	  que	  no	  podría	  hacerlo	  mientras	  me	  aprisionaba	  el	  pecho	  sin	  importarle	  que	  no	  pudiese	  respirar.	  Asimismo	  llegó	  el	  Aburrimiento	  porque	  no	  tenía	  nada	  que	  hacer,	  ninguna	  meta	  que	  cumplir.	  Evadiendo	   tareas,	   divagando	   del	   sofá	   a	   la	   cama,	   ocupando	   el	   tiempo	   frente	   al	   televisor,	  odiando	  al	  tiempo	  libre.	  Todo	  excusas.	  Hasta	  que	  me	  dije	  que	  yo	  podía	  y	  he	  podido,	  porque	  hay	  alguien	  más	  fuerte	  que	  uno	  mismo?	  	  	  Y	  por	  qué	  pasarse	  la	  vida	  escuchando	  o	  viendo	  historias	  de	  otros	  admirando	  vidas	  que	  tal	  vez	  son	  artificiales	  cuando	  eres	  tú	  el	  que	  lo	  puedes	  vivir	  y	  eres	  tú	  el	  que	  lo	  puedes	  sentir.	  	  	  También	  he	   sentido	   lo	  que	  es	  no	   tener	  objetivos	   ,	   vivir	   sin	  un	   sentido,	   levantarte	  porque	  suena	  el	  despertador,	  de	  ese	  reloj	  sin	  alma	  que	  te	  obliga	  a	  dirigirte	  al	  trabajo	  y	  unirte	  a	  los	  pensamientos	  perdidos	  de	  las	  personas	  que	  viajan	  contigo	  en	  el	  vagón,	   	  sin	  saber	  a	  dónde	  vamos,	   	   deseando	   en	   nuestra	   imaginación	   que	   ese	   tren	   nos	   lleve	   a	   algún	   lugar	   (de	   cuyo	  nombre	  no	  quiero	  acordarme).	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Deseo en el futuro poder llevar a cabo otros proyectos, uno de ellos 
es “Amarse a uno mismo como al prójimo”, no me aventuré esta vez 
posiblemente por miedo a lo desconocido, o tal vez para no 
enfrentarme a mí misma…Aunque ahora me siento capaz y con ganas de 
hacerlo.  
Se abre ante mí un abanico de posibilidades que espero no cerrarlo y 
dejarme llevar por las profundidades de la educación emocional, porque 
es una forma de vivir…vivir de esta forma. 
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El que realment he après amb el 
projecte és a escriure 
“Csikszentmihalyi” sense haver de 
mirar… 
 	  	  	  
Jo riu! I tu? 	  	  	  	  	  	  










INICIAREM UN VIATGE PEL NOSTRE INTERIOR 
Origen: SITUACIÓ ACTUAL 
Destí: SITUACIÓ DESITJADA 
Durant el trajecte: 
-­‐ La roda de la vida 
-­‐ Atrévete a cambiar  
-­‐ Fluir: reptes  
-­‐ Objectius POPEA 
-­‐ Rols de Walt Disney 
-­‐ DAFO 
Bon viatge 




El valor no es la ausencia del miedo, sino el miedo junto a la voluntad de 
seguir. 
Feliciano Franco 
Dame la serenidad de aceptar las cosas  que no puedo cambiar; 
Valor para cambiar las cosas que puedo; y sabiduría para conocer la 
diferencia. 
Reinhold Niebuhr (Oración por la serenidad) 	  
	  	   	  SEGONA	  ETAPA	  
	  
REGULACIÓ EMOCIONAL Recorda	  que	  has	  iniciat	  el	  teu	  viatge	  interior,	  estem	  en	  la	  segona	  etapa.	  
ITINERARI:	  1. La	  meva	  emoció	  2. Com	  em	  regulo?	  3. Les	  distorsions	  cognitives	  4. Estratègies	  corporals:	  la	  respiració	  conscient.	  5. Conte	  “los	  clavos”	  	  	  	  
De	  tu	  depén	  aprendre	  a	  transformar	  l’energia	  de	  les	  teves	  emocions	  
d’una	  manera	  creativa	  i	  equilibrada	  
Conangla;	  Soler	  
Cualquiera	  puede	  enfadarse,	  eso	  es	  algo	  muy	  sencillo.	  Pero	  
enfadarse	  con	  la	  persona	  adecuada,	  en	  el	  grado	  exacto,	  en	  el	  
momento	  oportuno,	  con	  el	  propósito	  justo	  y	  del	  modo	  correcto,	  eso,	  









	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
	   	  
TERCERA	  ETAPA:	  	  
AUTONOMÍA EMOCIONAL 	  
ITINERARI:	  	   1. El	  mirall	  i	  jo	  2. Em	  cuido,	  em	  sento,	  m’estimo	  3. Aspectes	  +	  /Aspectes	  a	  millorar	  4. La	  dutxa	  5. El	  túnel	  	  	  
	  	  
QUARTA	  ETAPA:	  	  
HABILITATS SOCIALS 	  
ITINERARI:	  	   6. ASSERTIVITAT	  7. ESCOLTA	  ACTIVA	  8. EMPATIA	  	  
	  
	  Si	  dos	  individuos	  están	  siempre	  de	  acuerdo	  en	  todo,	  puede	  usted	  
asegurar	  que	  uno	  de	  los	  dos	  piensa	  por	  ambos.	  	  
Sigmund	  Freud	  	  
	  
Presta	  a	  todos	  tu	  oído	  pero	  a	  pocos	  tu	  voz;	  oye	  las	  censuras	  de	  los	  
demás,	  pero	  reserva	  tu	  juicio	  
William	  Shakespeare	  
	  
Para	  hacer	  escuchar	  lo	  que	  decimos,	  es	  necesario	  ponerse	  en	  el	  lugar	  
de	  aquellos	  a	  quienes	  uno	  se	  dirige	  
Jean-­‐Jacques	  Rousseau	  
	  
Recordad	  que	  la	  naturaleza	  nos	  ha	  dado	  dos	  oídos	  y	  una	  sola	  boca	  para	  




	  	  	  	  	  
  









 Ser conscient de les pròpies emocions. 
 
Donar nom a les pròpies emocions. 
 
Comprendre les pròpies emocions i les 
dels altres. 
 














































Manquen paraules a la llengua per als 
sentiments de l’ànima.  








Enganxi la seva foto aquí 
  
4 
Pensa 8 àmbits per a la teva roda de la vida i puntua’ls del 0 a 10 segons el grau de 
satisfacció 
 



















    
    
    
 
L’ OBJECTIU TRIAT ÉS: 
 





- Expressió emocional adequada. 
- Regulació d’emocions i 
sentiments. 
- Habilitats d’enfrontament. 
- Competències per autogenerar 
emocions positives. 
  




 -­‐ Com vas reaccionar, quina resposta* vas donar a aquesta 




 -­‐ Quines van ser les CONSEQÜÈNCIES d’aquesta resposta, per a 












 -­‐ Quines haguessin estat les consequències de la resposta més 











*Recorda la resposta neurofisiológica, comportamental i cognitiva 
       Adaptació de Bisquerra 
 






























    
 
 
DISTORSIONS ERRADES SOLUCIONS 
FILTRE MENTAL Només el negatiu OK (reforçar) KO (canviar) 
ETIQUETATGE Del FER al SER Remitir-se als FETS 
GENERALITZACIÓ Sempre, mai, tot, 
res… 
Matitzar 
CATASTROFISME Anticipar el pitjor Tenir Plan B/ evitar  
RAPPEL Suposar el que pensa 
l’altre 
Comprovar hipòtesis 
“MARRONES” Tot per la meva culpa Identificar el que es teu 
RENTAR-SE LES MANS Jo no he estat Assumir responsabilitats 
“HAURIA DE” Desig à obligació M’agradaria, seria 
magnífic… 
 
    
 
LES DISTORSIONS  
COGNITIVES 
Escriure aquest pensaments 
implica tenir consciència d’ells i 
FACILITA identificar les 
distorsions, la qual cosa 
possibilita la transformació en 














Per prendre consciència… 
Em cuido, e
m sento,  
M’ESTIMO
 
Breu qüestionari sobre autoestima: 
 
1. Quan començo una activitat em sortirà bé. 
2. En les reunions parlo sense timidesa del tema que 
s’està tractant. 
3. No tiro la culpa als altres: els fracasos depenen de 
mi. 
4. No poso resistència a canviar d’idea, si és a millor. 
5. No em costa adoptar noves actituds, si crec que són 
bones. 
6. M’accepto tal com sóc. 
7. No em rendeixo amb facilitat davant de situacions 
difícils. 
8. M’agrada aportar idees al grup. 
9. No em costa molt superar un fracàs. 




Puntuar les afirmacions del 0 a 5 
 













Sentit intern ( sentit de la pròpia competència). 










La competència depèn de la manera com el nen o nena respon davant del món i dels 
altres.  




Es crea mitjançant la 
interacció del 
mereixement i la 
competència, que se 
situen en relació 




































































Avaluació precisa d’un mateix 
 
Què sóc? 
Què faig bé? 






















Mirar a l’interlocutor 
    
 
Centrem la nostra atenció en la conversa (no fem una altra cosa). 
    
 
Formular preguntes, per aclarir o complementar la informació. 
    
 
Donar temps per respondre. 
    
 
No interrompre. 
    
 
Comprovar si ens hem entès. 
    
 
Evitar judicis (evitant ironies, donar consells, treure importància…). 
    
 
Sinceritat. 
    
 
Empatia (reconeixement de l’altre). 
    
 
Actitud oberta i flexible (capacitat d’arribar a acords o acceptar suggeriments). 
    
 
 




Acompanyar a la persona en la seva emoció. NO és 






 Reformular amb paraules diferents, el que l’altra persona ens està dient. 
Pel que entenc, el que m’estàs dient és que… 
El que m’estàs proposant és…? 
 





 Mirar als ulls. Assentir amb el cap. Inclinar-se  cap a qui parla. Mostrar-se atent  
















JO EM SENTO ______________________________________ 
 
QUAN TU* _________________________________________ 
 
PER QUÈ  __________________________________________ 
 
M’AGRADARIA QUE ______________________________ 
 
 








• Ser el teu propi jutge .  
• Escollir si et fas responsable o no dels 
problemes dels altres. 
• Escollir si vols o no donar explicacions. 
• Canviar d’opinió 
• Cometre errors 
• Dir “no ho sé” 
• No necessitar l’aprovació dels altres. 
• No comprendre les expectatives alienes. 














Es diu que algú li  va preguntar al Buda  
“Què és el que tu i els teus deixebles practiqueu?  
Ell els va respondre:  
“Nosaltres ens asseiem, caminem i mengem”.  
 
Llavors va tornar a qüestionar:  
“Però qualsevol pot asseure's, caminar i menjar”.  
 
La qual cosa el Buda va contestar: “Nosaltres, en asseure'ns, 
som conscients d'estar asseguts, en caminar, som conscients 
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SESSIÓ	  3	  :	  TARGETES	  DISTORSIONS	  COGNITIVES	  	  	  	  	  	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   	   	  	  
	  	  	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
ETIQUETATGE	  
Passar	  del	  HA	  FET	  al	  ÉS	  
	  
Ha	  preguntat	  sis	  cops	  àcomportament	  
Antonio	  el	  pesat	  à	  etiquetar	  
(DESCRIPTIU)	  
	  
Per	  què	  ha	  preguntat	  sis	  cops?	  
Per	  què	  és	  un	  pesat	  (EXPLICATIU)	  
	  
JUDICIS	  DE	  VALOR	  
	  
FÀL·LACIES	  DE	  CONTROL	  
MARRONES:sentir-­‐se	  responsable	  de	  fets	  que	  tens	  el	  control	  
	  
El	  meu	  esforç	  per	  a	  que	  treballi	  no	  serveix	  de	  res.	  
SENTIMENT	  DE	  CULPA	  
	  
LAVARSE	  LAS	  MANOS:	  pensar	  que	  no	  es	  té	  control	  amb	  fets	  que	  pots	  incidir	  
	  
No	  puc	  fer	  res	  
SÍNDROME	  DE	  CALIMERO	  	  	  
	  
HAURIA	  DE	  
Convertir	  els	  DESITJOS	  en	  
OBLIGACIONS	  
	  
Hauria	  de	  saber	  afrontar	  això.	  
	  
No	  hauria	  d’actuar	  així	  	  
	  




SEMPRE-­‐	  MAI	  /	  TOT-­‐	  RES…	  
	  
Mai	  m’escolta	  






Preveure	  que	  passaran	  coses	  
negatives	  
	  









LECTURAL	  DEL	  PENSAMENT	  
Saber	  el	  que	  pensen	  els	  altres.	  
	  







	  	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
FILTRE	  MENTAL	  
Percebre	  només	  la	  part	  –	  
	  




POC	  	  CAPAÇ	  DE	  RESOLDRE	  PROBLEMES.	  
DISMINUEIX	  	  LA	  PRÒPIA	  AUTOESTIMA.	  
PERSONA	  AVERSIVA	  NOMÉS	  DIU	  LES	  COSES	  
DOLENTES	  I	  POC	  RECEPTIVA	  AL	  CANVI.	  
SESSIÓ	  3:	  TEXT	  PER	  A	  FER	  LA	  RELAXACIÓ	  
	  
FONT:	  Pagès,	  E.	  Reñé,	  A.	  (2008).	  Com	  ser	  docent	  i	  no	  deixar-­‐hi	  la	  pell.	  






































SESSIÓ	  4:	  CONTE	  LA	  LUCIÉRNAGA.	  
	  
La pequeña luciérnaga 
Cuento tradicional Tailandés 
 
¿Por que la pequeña luciérnaga no quería salir a volar por las 
noches y mostrar su maravillosa luz? La luna tiene parte de 
culpa, pero gracias a esta historia, nuestra pequeña amiga 
aprenderá que cada uno tiene que brillar con su propia luz. 
 
Había una vez una comunidad de luciérnagas que habitaba el 
interior de un gigantesco lampati, uno de los árboles más 
majestuosos y antiguos de Tailandia. Cada noche, cuando todo 
se volvía oscuro y apenas se escuchaba el leve murmurar de un 
cercano río, todas las luciérnagas salían del árbol para mostrar 
al mundo sus maravillosos destellos. Jugaban a hacer figuras 
con sus luces, bailando al son de una música inventada para 
crear un sinfín de centelleos luminosos más resplandeciente que 
cualquier espectáculo de fuegos artificiales. 
Pero entre todas las luciérnagas del lampati había una muy 
pequeñita a la que no le gustaba salir a volar. 
- No, hoy tampoco quiero salir a volar -decía todos los días la 
pequeña luciérnaga-. Id vosotros que yo estoy muy bien aquí en 
casita. 
Tanto sus padres como sus abuelos, hermanos y amigos 
esperaban con ilusión la llegada del anochecer para salir de casa 
y brillar en la oscuridad. Se divertían tanto que no comprendían 
por qué la pequeña luciérnaga no les quería acompañar. Le 
insistían una y otra vez, pero no había manera de convencerla. 
La pequeña luciérnaga siempre se negaba. 
-¡Que no quiero salir afuera! -repetía una y otra vez-. ¡Mira que 
sois pesados! 
Toda la colonia de luciérnagas estaba muy preocupada por su 
pequeña compañera. 
-Tenemos que hacer algo -se quejaba su madre-. No puede ser 
que siempre se quede sola en casa sin salir con nosotros. 
-No te preocupes, mujer -la consolaba el padre-. Ya verás como 
cualquier día de estos sale a volar con nosotros. 
Pero los días pasaban y pasaban y la pequeña luciérnaga seguía 
encerrada en su cuarto. 
Una noche, cuando todas las luciérnagas habían salido a volar, 
la abuela de la pequeña se le acercó y le preguntó con mucha 
delicadeza: 
-¿Qué es lo que ocurre, mi pequeña? ¿Por qué no quieres venir 
nunca con nosotros a brillar en la oscuridad? 
-Es que no me gusta volar-, respondió la pequeña luciérnaga. 
-Pero, ¿por qué no te gusta volar ni mostrar tu maravillosa luz? 
-insistió la abuela luciérnaga. 
-Pues... -explicó al fin la pequeña luciérnaga-. Es que para qué 
voy a salir si nunca podré brillar tanto como la luna. La luna es 
grande, y muy brillante, y yo a su lado no soy nada. Soy tan 
diminuta que en comparación parezco una simple chispita. Por 
eso siempre me quedo en casa, porque nunca podré brillar tanto 
como la luna. 
La abuela había escuchado con atención las razones de su nieta, 
y le contestó: 
-¡Ay, mi niña! hay una cosa de la luna que debería saber y, 
visto o visto, desconoces. Si al menos salieras de vez en 
cuando, lo habrías descubierto, pero como siempre te quedas en 
el árbol, pues no lo sabes. 
-¿Qué es lo que he de saber y no sé? -preguntó con impaciencia 
la pequeña luciérnaga. 
-Tienes que saber que la luna no tiene la misma luz todas las 
noches -le contestó la abuela-. La luna es tan variable que cada 
día es diferente. Hay días en los que es grande y majestuosa 
como una pelota, y brilla sin cesar en el cielo. Pero hay otros 
días en los que se esconde, su brillo desaparece y el mundo se 
queda completamente a oscuras. 
-¿De veras hay noches en las que la luna no sale? -preguntó 
sorprendida la pequeña luciérnaga. 
-Así es -le confirmó la abuela. La luna es muy cambiante. A 
veces crece y a veces se hace pequeñita. Hay noches en las que 
es grande y roja y otras en las que desaparece detrás de las 
nubes. En cambio tú, mi niña, siempre brillarás con la misma 
fuerza y siempre lo harás con tu propia luz. 
La pequeña luciérnaga estaba asombrada ante tal 
descubrimiento. Nunca se había imaginado que la luna pudiese 
cambiar y que brillase o se escondiese según los días. 
Y a partir de aquel día, la pequeña luciérnaga decidió salir a 
volar y a bailar con su familia y sus amigos. Así fue como 
nuestra pequeña amiguita aprendió que cada uno tiene sus 












SESSIÓ	  4:	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SESSIÓ	  5:	  TARGETES	  DRETS	  
	  
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Si no convencem els altres dels 
nostres sentiments estarem 
equivocats. 
 
Tenim dret a ser l’últim jutge dels 
nostres sentiments. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Hem d’acatar els punts de vista 
dels altres. 
 
Tenim dret a tenir les nostres 
pròpies opinions. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
És ser egoísta anteposar les 
pròpies necessitats a les dels 
altres. 
 
Algunes vegades tenim dret a ser 
els primers. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
És vergonyós equivocar-se. 
 
Tenim dret a equivocar-nos i no 
avergonyir-nos per això. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Les coses podrien ser encara 
pitjor. No s’ha de temptar a la sort. 
 
Tenim dret a intentar un canvi. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
No s’ha de fer perdre el temps als 
altres amb els problemes d’un 
mateix. 
 
Tenim dret a demanar ajuda o 
suport emocional. 
 SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
A la gent no li agrada escoltar 
queixes, és millor guardar-les. 
 
Tenim dret a sentir i expressar 
dolor. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Quan algú et dona un consell és 
millor seguir-ho, perquè sol tenir 
raó. 
 
Tenim dret a no tenir en compte els 
consells dels altres. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
S’ha de ser humil davant dels 
afalacs dels altres. 
 
Tenim dret a rebre reconeixement 
explícit. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
S’ha d’intentar adaptar-se als 
altres. 
 
Tenim dret a dir NO. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Quan algú té un problema hem 
d’ajudar-lo. 
 
Tenim dret a no responsabilitzar-
nos dels problemes dels altres. 
SUPÒSIT ERRONI DRET ASSERTIU 
 
Si algú fa una pregunta hem de 
donar-li una resposta. 
 




SESSIÓ	  5:	  TEST	  ASSERTIVITAT	  
	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  















A una estación de trenes llega una tarde, una señora muy elegante. En la 
ventanilla le informan que el tren está retrasado y que tardará 
aproximadamente una hora en llegar a la estación. 
Un poco fastidiada, la señora va al puesto de diarios y compra una revista, 
luego pasa al kiosco y compra un paquete de galletitas y una lata de gaseosa. 
Preparada para la forzosa espera, se sienta en uno de los largos bancos del 
andén. Mientras hojea la revista, un joven se sienta a su lado y comienza a leer 
un diario. Imprevistamente la señora ve, por el rabillo del ojo, cómo el 
muchacho, sin decir una palabra, estira la mano, agarra el paquete de 
galletitas, lo abre y después de sacar una comienza a comérsela 
despreocupadamente. 
La mujer está indignada. No está dispuesta a ser grosera, pero tampoco a 
hacer de cuenta que nada ha pasado; así que, con gesto ampuloso, toma el 
paquete y saca una galletita que exhibe frente al joven y se la come mirándolo 
fijamente. 
Por toda respuesta, el joven sonríe... y toma otra galletita. 
La señora gime un poco, toma una nueva galletita y, con ostensibles señales de 
fastidio, se la come sosteniendo otra vez la mirada en el muchacho. 
El diálogo de miradas y sonrisas continúa entre galleta y galleta. La señora 
cada vez más irritada, el muchacho cada vez más divertido. 
Finalmente, la señora se da cuenta de que en el paquete queda sólo la última 
galletita. " No podrá ser tan caradura", piensa, y se queda como congelada 
mirando alternativamente al joven y a las galletitas. 
Con calma, el muchacho alarga la mano, toma la última galletita y, con mucha 
suavidad, la corta exactamente por la mitad. Con su sonrisa más amorosa le 
ofrece media a la señora. 
- Gracias! - dice la mujer tomando con rudeza la media galletita. - De nada - 
contesta el joven sonriendo angelical mientras come su mitad. El tren llega. 
Furiosa, la señora se levanta con sus cosas y sube al tren. Al arrancar, desde el 
vagón ve al muchacho todavía sentado en el banco del andén y piensa: " 
Insolente". 
Siente la boca reseca de ira. Abre la cartera para sacar la lata de gaseosa y se 
sorprende al encontrar, cerrado, su paquete de galletitas... ! Intacto!.	  
SESSIÓ	  6:	  
Activitat caminar conscientment: 
 
⇒ Dóna't el permís de gaudir i observar intensament sense cap judici a cada 
pas que donis. 
 
⇒ Estigues atent al present.  
 
⇒ Mirar al capdavant, a baix és al passat, a dalt al futur, mira al capdavant, al 
present. 
 
⇒ Dóna't permís de simplement caminar uns quants minuts simplement pel fet 
de caminar. 
 
⇒ Dibuixa un lleu somriure en el teu rostre  
⇒ començaràs a experimentar una profunda sensació de pau, serenitat i 
benestar total 
 
⇒ Respira conscientment.  
⇒ Significa estar present en cada inhalació i en cada exhalació. Para esment a 
la teva respiració mentre camines. 
 
⇒ Conta els teus passos. 
⇒ Quan inhalis i exhalis. Si en el moment de prendre aire ja portes 4 passos, 
conta mentalment de l'1 al 4. Si en exhalar solament portes 3 passos conta 
de l'1 al 3 sense intentar controlar o acompassar. Simplement converteix-te 
en un observador de la teva respiració. 
 
⇒ Camina com un emperador. 
⇒ Dóna't el permís de caminar amb seguretat com si fossis el sobirà d'aquest 
planeta. Expandeix la teva presència. 
 
⇒ Visualitza que amb cada pas que dónes a la terra brolla d'ella una bella i 
radiant flor. 
 
⇒ Imagina’t que estàs a dins d’una bombolla i flotes. Deixa’t anar. 
 
 
	  
